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INTRODUCCION 
Este trabajo tiene la prioridad a través de la Gimnasia correctiva poder 
reeducar los hábitos posturales y las malas posturas de los estudiantes de 
grado séptimo  del colegio Justo Víctor Charry, para beneficiar la de salud 
postural de los niños de esta institución. El propósito está dado por la 
aplicación de manera práctica de los contenidos de la gimnasia correctiva y 
elementos del desarrollo físico motor ligados al ambiente de la educación 
postural. Además, busca que los educandos construyan un conocimiento base, 
sobre la postura, para que en el futuro no presenten inconvenientes ni 
incidencias posturales. 
 
Los problemas de desorden musculo esqueléticos, son en gran variedad 
provocados por: lesiones de los músculos, tendones, ligamentos y 
articulaciones. Con lo anterior, se evidencia, que se presenta con mayor 
frecuencia en la columna vertebral. 
 
Partiendo de esta noción, está claro que es una realidad que afecta en su gran 
mayoría a las persona que no tienen una fundamentación teórica y práctica 
desde la infancia que es donde los procesos de maduración motora, 
psicológica y cognitiva suceden; entonces es allí donde puede ejercer su papel, 
este tipo de investigación. 
 
En este proyecto se trataran contenidos tales como: estrategias didácticas, que 
son parte esencial del proyecto; ya que lo que se pretende es llegar a 
establecer el punto determinante en el cual el proyecto tenga su base. También 
se tratara el tema de reeducación postural, este tema hace parte de la consulta 
desde el ámbito de la salud, porque es fácil promover un deporte especifico 
pero promover salud en el aula de clase debe ser casi que un estatuto 
curricular. 
 
En estos términos el tema principal está determinado por la reeducación 
postural en educandos de grado séptimo de la educación básica media. Estos 
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objetivos son tomados uno por uno y se desarrollaran en forma progresiva; el 
medio por el cual se desarrollara de una manera creativa y lúdica, será 
utilizando el currículo oculto: de la gimnasia correctiva como estrategia 
didáctica y elementos claves del desarrollo motor. 
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1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
1.1ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN: 
 
Entre todas las patologías musculoesqueléticas los problemas de postura 
corporal constituyen una de las mayores causas de consulta médica y 
absentismo laboral en los países industrializados. Entre el 45 y un 85% de la 
población general sufre algún tipo de dolor de espalda en algún momento de su 
vida (Romero B, Da Silva M, Fernández R., 1998 citado en Ramos, González, 
Mora J., Mora M., 2005)1. A continuación se presentan diferentes postulados 
que se han elaborado de forma investigativa a nivel internacional, nacional y 
local; generando libros, artículos, proyectos, etc. Con el fin de promover 
algunas soluciones a dicha problemática. 
En el proyecto educación postural en el ámbito educativo y su contexto social, 
realizado en  España (GARCÍA & LORES).  Señalan diferentes aspectos, que 
en el día a día forman parte de los hábitos y afectan inconscientemente a la 
persona, ocasionando la mala postura; entre las cuales se encuentran: 
Situaciones de carácter emocional, por ejemplo el estrés, situaciones de 
carácter laboral, en las que se pueden encontrar: lugares de trabajo 
incómodos, movimientos repetitivos y/o mantenidos, situaciones de carácter 
doméstico donde por ejemplo las tareas  soliciten posturas forzadas, posiciones 
estáticas incorrectas, situaciones de carácter climatológico; sentir frío,  provoca 
que inconscientemente, se adopte una postura mantenida de encogimiento de 
hombros, lo cual puede derivar en una sobrecarga de la zona2. 
Con lo anterior se puede establecer que la postura del cuerpo puede ser 
alterada de manera fácil e inconsciente, debido a que la mayor carga  física del 
cuerpo recae sobre la espalda, ocasionando dolor. Un ejemplo claro de esto 
son las situaciones de tipo laboral, ya que condicionan a la persona a estar en 
                                                          
1
 Rocío Avalo Núñez y Águeda Gutiérrez Sánchez. (Mayo de 2009) Propuesta de intervención de 
Gimnasia Correctiva en las sesiones de Educación Física para el primer ciclo de secundaria. 
2
 CARLO GARCÍA Y ALEN LORES, la educación postural en el ámbito educativo y su contexto social. 
(proyecto) P 6.   
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una misma posición por más de ocho horas diarias, sin tener en cuenta la 
comodidad del lugar y el tipo de trabajo a realizar. 
Por otra parte las lesiones  más comunes de la espalda repercuten sobre la 
columna vertebral y son causadas, principalmente, por: 
- Mantener la misma posición durante períodos prolongados de tiempo. 
- Soportar posturas que fuercen las curvaturas anatómicas de la columna. 
- Realizar movimientos repetidos, incluso con esfuerzos de bajo nivel. 
- Ejecutar movimientos bruscos. 
Respecto a esto se puede decir que, la falta de información sobre el tema de 
los buenos hábitos posturales y la buena postura, junto con la  manera de no 
ejecutar movimientos correctamente, trae como consecuencia dichos dolores, 
en la mayoría de los casos sobre la espalda, trayendo como consecuencias la 
lordosis, escoliosis y cifosis. Es por esto que surge la gimnasia correctiva como 
un tipo de gimnasia que tiene por objetivo la corrección postural del individuo, 
modificando y/o adaptando todos los mecanismos que hacen que ésta sea 
posible; ayudando a la persona no solo a corregir, sino también a reeducar la 
mala postura de la persona. Respecto a lo anterior el Club Banco de la 
república de Uruguay presenta un artículo en el que describe   la importancia 
de la gimnasia correctiva y su relación con la postura estableciendo entre estas 
dos, la manera precisa en que una ayuda a la otra y como se puede corregir y 
trabajar diferentes posturas.3  
En este orden de ideas los siguientes autores (Román & Sánchez, 2003)4. 
Presentan los conocimientos esenciales para favorecer al correcto desarrollo y 
maduración biológica del alumnado, la adecuación, orientación y preparación 
deportiva en las edades del desarrollo escolar, también desarrollan un trabajo 
de creación de hábitos saludables basados en la actividad física, entre ellos la 
realización adecuada de movimientos y ejercicios corporales enfocados a la 
buena postura. Considerando que los hábitos posturales son una pieza 
                                                          
3
 KATTY KIRICHENCO, El Diario Medico. Gimnasia Correctiva del Club Banco República, pág. 8 
4 Román, P., & Sánchez, J. (2003). Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad 
escolar. España: Paidotribo. 
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fundamental en los componentes de la preparación deportiva, y establecen 
actividades de educación y reeducación de la higiene postural, las cuales se 
trabajan a través de actividades de carácter físico deportivo y hábitos 
cotidianos. 
(Antonia & Francisco, 2000)5. Autores del libro Ejercicio físico saludable en la 
infancia, se dan a la tarea de  revisar las causas del estrés postural y se explica 
la importancia, para prevenirlo, tiene dos hábitos posturales en la infancia. Se 
proporciona a padres, estudiantes y profesionales de la educación y de 
sanidad; ya que los dolores de espalda constituyen un problema de salud que 
afecta a gran parte de la población. Con lo anterior este libro busca desde la 
mirada de los autores, la manera de prevenirlos a través de hábitos y 
conductas posturales correctas desde el contexto escolar. 
(Vega & Maria, 2006) Desde otro punto de vista plantean que: la postura que 
se adopta para desplazarnos, sentarnos, pararnos, acostarnos, realizar 
ejercicios físicos, en fin para andar por la vida es la base donde descansa gran 
parte de la estética de nuestro cuerpo y se ha visto afectada por la falta de 
hábitos posturales. Por ello desarrollan y proponen los juegos en la educación 
postural en escolares de la enseñanza primaria en la provincia de Las Tunas a 
través de la Educación Física6 (Vega & Maria, 2006) (Cuba). Un conjunto de 
juegos infantiles con el fin de promover en los niños de la buena postura, ya 
que dicho estudio encontraron  altos porcentajes de deformidad en la columna 
vertebral, rodillas y los pies. 
Respecto a  lo mencionado anteriormente se hace necesario para el desarrollo 
de este trabajo tener en cuenta los diferentes puntos de vista de cada autor, 
con el fin de tener un apoyo teórico y construir una propuesta de trabajo que 
permita reeducar la postura en el ámbito escolar,  fundamentada desde la 
educación física y que tenga como consecuencia en el estudiante mejor calidad 
                                                          
5
 Gomez C. Antonio, M. C. (2000). Erjercicio Fìsico saludable en la infancia. Madrid.: piràmide. 
6 Tros, C. L., & Maria, B. O. (2006). Los juegos en la educación postural en escolares de la 
enseñanza primaria en la provincia de Las Tunas a través de la Educación Física. 
efdeportes. 
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de vida. Todo esto desarrollado desde la gimnasia correctiva como estrategia 
didáctica.  
 1.2. DESCRIPCIÓN DE LA SITUACIÓN PROBLÉMICA 
 
El problema de mala postura se contextualiza en el colegio Justo Víctor Charry 
en los estudiantes de grado séptimo de la jornada de la mañana, este colegio 
está situado en la localidad  de Engativá en el barrio Garcés Navas. 
La problemática  se evidencio al observar la mala postura que tienen los 
estudiantes del colegio, pero en especial la de grado séptimo; escogida como 
objeto de  investigación y trabajo para esta propuesta de grado, debido al  
desarrollo físico motor de los alumnos  y su falta de conocimiento frente al 
tema, si se tiene en cuenta el libro lineamientos curriculares de la educación 
física7 los estudiantes deben desarrollar una dimensión corporal, la cual es 
estudiada desde diferentes campos como la psicología, la biología y la 
educación considerando el cuerpo como mediador entre las experiencias y 
prácticas culturales.  Si se habla de postura, reeducación postural y 
componentes de la misma, entre ellos equilibrio, tono, relajación, etc. Los 
estudiantes en las aulas de clase, reflejan que no tienen  mayor conocimiento 
significativo sobre el tema, lo cual se pudo deducir desde las observaciones  y 
la encuesta realizadas al inicio del proceso para la recolección de información y 
establecer que la problemática de mala postura si existe (ver anexo 1 y 2). 
En primer lugar los alumnos desde que salen de su casa rumbo al colegio ya 
están adoptando una mala postura, esto es generado por la forma en que 
transportan su maleta, se evidencia que algunos de ellos traen maletas más 
grandes según  el tamaño de su espalda, otros la traen en un solo hombro, 
bien sea derecho o izquierdo y otros sobre los dos hombros (ver anexo 2 
pregunta número 1). Por otra parte los estudiantes adoptan una postura 
inadecuada al sentarse, lo cual para ellos no tiene ningún inconveniente ya que 
                                                          
7
 Ministerio de educación Nacional. Procesos de formación. En: lineamentos curriculares de la educación 
física, recreación y deportes. Bogotá. Julio de 2000. Primera edición. pág. 53  
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se encuentran más cómodos (ver anexo 2 pregunta número 3), adicionando a 
este otro factor que puede causar la mala postura al sentarse son los pupitres 
en los cuales ellos pasan la mayor parte del tiempo durante su estadía en el 
colegio; algunos de estos pupitres pueden ser adecuados para algunos 
estudiantes como para otros no, algunos niños al ser de una estatura baja no 
pueden tocar el piso con los pies y surgen las posturas no adecuadas (cifosis, 
lordosis y escoliosis).  
Como segunda medida se encuentra la falta de conocimiento que tienen los 
niños sobre su propio cuerpo y el desarrollo del mismo, los estudiantes no 
manejan el concepto de esquema corporal lo cual lleva a la mala postura en 
alúas de clase, el recreo y su casa; exponiéndolos de alguna manera a dolores 
físicos en la realización de actividades física. 
La problemática frente a la mala postura que presentan los estudiantes se 
determina por medio de una observación realizada a través de un diario de 
campo en el que se evidencio las posturas más comunes y un  cuestionario en 
el que ellos manifiestan las diferentes posturas que adoptan a la hora de 
sentarse, recoger un objeto, transportar la maleta, etc. (ver anexo 1 y 2) Por lo 
anterior se incide que la problemática si existe y afecta la población estudiantil.  
 
1.3JUSTIFICACIÓN 
La importancia de la educación física desde sus lineamientos curriculares8 y su 
relación inmediata con la educación a nivel general permite plantear la 
propuesta didáctica de este proyecto, la cual  está ligada con  la educación 
postural por medio de  la gimnasia correctiva, por lo tanto es pertinente ya que   
se quiere ofrecer mejor calidad de vida y bienestar a los estudiantes del grado 
séptimo del colegio Justo Víctor Charry. Desde sus aulas y la clase de 
Educación Física.  
                                                          
8
 Ministerio de educación Nacional. Procesos de formación. En: lineamentos curriculares de la educación 
física, recreación y deportes. Bogotá. Julio de 2000. Primera edición. 
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Una de las causas por la que fue necesaria y que valido la implementación de 
esta propuesta,  es  la falta de un docente de educación física para primaria en 
el plantel educativo Justo Víctor Charry, debido a que los docentes que son 
directores de curso aparte desarrollar sus asignaturas fundamentales como 
matemáticas, español, sociales y ciencias naturales también se les delego dar 
a sus estudiantes la clase de educación física.  Lo cual ha traído como 
consecuencia  que las clases educación física sean un espacio en el que los 
estudiantes juegan libremente; generando en ellos la falta conocimiento sobre 
la educación física como un proceso educativo y formativo desde el grado 
preescolar; teniendo en cuenta que es en el primer ciclo que se implementó 
relativamente hace poco tiempo que se trabaja y se desarrolla el esquema 
corporal lo cual no se hizo debido a la falta  de un docente de educación física 
ante todo porque los profesores directores de curso solo se ocupan de las 
áreas básicas y no las complementarias entre ellas la educación física y por 
otro lado la falta de conocimientos e interés de los docentes   directores de 
grupo que no pueden  ofrecer al niño los conocimientos  de formación postural 
y todos los componente que esta desarrolla; lo  que muchas veces pasa por 
desapercibido incluso por los mismos padres que no  poseen tampoco la 
capacitación e información adecuada sobre los hábitos posturales y la falta de 
los mismos incluyendo la reeducación postural.  Todo esto conduce a que los 
estudiantes a futuro puedan llegar a  tener dolores y desviaciones en la región 
de la espalda, ocasionando también incapacidades, asociadas a la mala 
ejecución de movimientos locomotores.  
La mala postura no solo afecta la región de la espalda o el cuerpo como tal, 
también afecta el proceso de enseñanza aprendizaje; ya que si el alumno en el 
aula de clase esta recostado en la silla y no con la espalda totalmente apoyada 
en el espaldar, genera en el alumno una actitud de descanso y su cuerpo y 
mente estarán fugados ocasionando en el alumno sueño y pereza; con 
respecto a lo anterior se cree que  el poder brindar estrategias adecuadas a los 
estudiantes del colegio o a cualquier otra persona que tenga alguna inquietud 
sobre el tema de reeducación postural, ofrece la oportunidad de resolver  
interrogantes, si se llegase a presentar un problema postural, el cual  será 
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resuelto en la clase de educación física  utilizando una estrategia didáctica 
donde cada uno tenga  un beneficio de las actividades realizadas y se 
disminuya  el riesgo de adquirir una mala postura que son resultado los por  
hábitos repetitivos de manera inadecuada lo cual trae como consecuencia con 
el pasar de los años  dolores físicos.  
Con el fin de  generar elementos que ahonden  en bienestar corporal; como 
licenciados de educación física el principal énfasis de este trabajo es reeducar, 
crear espacios y ámbitos de conciencia corporal en las clases de educación 
física en donde por medio de la gimnasia correctiva y sus respectivos  
ejercicios se oriente a los estudiantes y puedan entender la importancia de la 
postura en el presente y más en el futuro. La reeducación postural como 
temática de las clases y la conciencia de la misma como beneficio del futuro, 
este proceso llevado desde la gimnasia correctiva puede causar gran impacto 
en los estudiantes de séptimo grado de escolaridad. 
1.4 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
¿La gimnasia correctiva como estrategia didáctica  ayuda a la reeducación 
postural de los estudiantes?  
1.5 OBJETIVOS 
1.5.1 Objetivo General 
Determinar Los resultados obtenidos al aplicar una estrategia didáctica basada 
la gimnasia correctiva para  reeducar la postura  en los estudiantes de grado 
séptimo del colegio Justo Víctor Charry jornada mañana. 
1.5.2 Específicos      
 Definir las causas que originan las malas posturas al interior del grupo.  
 Fundamentar desde los referentes teóricos, la implementación de la 
propuesta.  
 Valorar si la estrategia didáctica genera  un cambio en hábitos 
posturales de los estudiantes del colegio Charry. 
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2 MARCO TEÓRICO 
 
2.1 Educación física y gimnasia correctiva 
 La educación física es el área que da la prevención y cuidado del cuerpo del 
ser humano, donde ayuda a la contribución de procesos formativos de las 
personas, se desarrolla la parte psicomotriz, también genera prácticas sociales 
deportivas. Como lo da a entender el ministerio de educación  nacional en su 
libro de Lineamiento Curriculares de la educación física, recreación y deportes9. 
Por otro lado Pedro Latorre y Julio Sánchez10, apoyan la teoría  en la clase de 
educación física se deben implementar y adoptar enseñanzas para el cuidado 
del cuerpo y la  higiene de este mismo para la prevención de enfermedades, 
mal formaciones o alteraciones de las alineaciones cervicales. 
En la planeación de clase  según el ministerio de educación11 se puede utilizar 
la gimnasia  como desarrollo de orden, locomoción, posiciones fundamentales, 
ejercicios localizados, ejercicios de relajación y trabajos en grupo. Por ende se 
utiliza la gimnasia correctiva en este proyecto dando la importancia de estos 
puntos planteados. Otro autor que plantea que los docentes de educación física 
en las clases deben implementar la gimnasia es Carlos Araujo12. Por otro lado 
recalca que siendo una materia de colegio no se debe volver un deporte, solo 
un proceso educativo y de prevención. Pero si tiene que ayudar al estudiante a 
realizar bien los ejercicios realizados, para impedir una lesión o agravar alguna 
ya desarrolladas por ejercicios o posiciones inadecuadas, por ende debe 
desarrollar la parte física y psíquica de los niños y jóvenes;  dando objetivos a 
las clases a realizar  como lo son, dar un adecuado desarrollo de las 
capacidades motoras, no incentivar a la precocidad o  urgencias de pasar un 
ejercicio si no lo puede realizar al primero monto o intento. Utilizar siempre la 
                                                          
9Nacional, M. d. (2000). Lineamiento Curriculares de la Educación fisica, recreacion y desportes. 
Bogotá: Magisterio. 
10
 Román, P., & Sánchez, J. (2003). Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad escolar. 
España: Paidotribo. 
11 educación., M. d. (2000). Lineamientos curricurales de la educacion fisica, recreacion y 
deportes. Bogotá: Magisterio. 
12
Araujo, C. (2004). Manual de ayudas en gimnasia . Barcelona: Paidotribo 
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formación pedagógica y recordar que es un niño o joven que están en proceso 
formativo, que no son deportistas.  
Por otro lado Pedro Latorre y Julio Sánchez13  hacen conocer que a través de 
la parte motivacional los estudiantes de la clase de educación física, desde 
esta área pueden liberar toda su energía y la necesidad del movimiento ya que 
en otras clases no lo pueden hacer y la apropiación por sí mismos. Por esto 
mismo la gimnasia correctiva ayuda al proceso preventivo y corrección de las 
malas posturas ya adquiridas por algunos estudiantes. 
Según  Francisco Tribastone14,  la gimnasia correctiva desde un inicio ha sido 
planteada para la prevención y mejoramiento de la columna. No hace 
alteraciones musculares, mucho menos hipertrofia de los músculos si no hace 
una acción de reconstrucción  de esquemas  posturales erróneos. Es uno delos 
autores que se suman al pensamiento que la gimnasia correctiva se deben 
iniciar en la etapa de los 10 a los 13 años, porque a estas edades los 
estudiantes o jóvenes ya tiene un inicio de las malas posturas y alteraciones de 
su columna; por transportar y levantar objetos de forma inadecuada. 
 La gimnasia correctiva  por su extenso cuerpo de doctrina; donde de se puede 
enseñar de diferentes metodologías siempre tendrá un resultado favorable o no  
y por eso es de experimentación, la cual ayuda a  la reeducación de los  
hábitos que no favorecen a la anatomía del cuerpo humano y dando una 
prevención a las patologías o enfermedades que conllevan a la cifosis, lordosis, 
escoliosis y Cifolordosis. Francisco Tribastone15 expone que la gimnasia 
correctiva es una temática analiticomecanistica, la cual orienta su intervención 
al hombre y su cuidado de la columna, no a la segmentación de zonas 
musculares. Por lo tato hace un proceso de educación del cuerpo, de forma poli 
sensorial del organismo, toda la dinámica neuropsíquica en sus diferentes y 
elevadas manifestaciones. 
La gimnasia correctiva de otra parte desarrolla la motivación, la imagen del 
cuerpo, la ergonomía y  el movimiento.  
                                                          
13
 Román, P., & Sánchez, J. (2003). Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad escolar. 
España: Paidotribo. 
14,15
  Tribastone, F. ( 2001). Compendio de gimnasia correctiva. Roma: Societa Stampa Sportiva. 
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Como se viene hablando la gimnasia correctiva desarrolla la  reeducación 
postural la cual corrige las  posturas o hábitos cotidianos, los cuales hacen que 
se altere la postura atómica, por ende  no es nada saludable para la parte ósea 
y muscular del cuerpo humano. Por eso desde la gimnasia correctiva se trabaja 
la reeducación de las malas posturas que adquieren los estudiantes desde el 
momento en que se sientan un sus puestos del salón, en el patio a la hora de 
tomar el descanso, por otro lado desde el momento que los estudiantes 
trasladan sus maletas de un lugar a otro. Por eso la reeducación es una de las 
partes importantes de este proyecto para la corrección de las posturas ya 
adquiridas por los estudiantes. La universidad de Valladolid da la función de la 
reducación la cual es: “Es averiguar y resolver las causas que provocan una 
patología, por lo tanto es un método individualizado para cada persona, en el 
cual se elabora un tratamiento global al paciente, cuyo punto de partida son los 
síntomas que el paciente presente. Él mismo colabora en su propia 
recuperación, aunque esté guiado del fisioterapeuta”16. 
Desde este método se puede observar que desde un principio se busca 
encontrar o identificar  la patología que se va a corregir para el bien de las 
personas que las padecen. Como se plantea desde un inicio en los estudiantes 
a los cuales se aplica este proyecto, desde la clase de educación física, con la 
gimnasia correctiva. Donde se trabaja con toda la zona muscular para 
balancear el cuerpo y poder llevarlos a un equilibrio benéfico para la persona a 
tratar, fortaleciendo desde el musculo, dándole mayor movilidad al lugar 
afectado, desde estiramientos hasta ejercicios de fortalecimiento musculares. 
Se puede observar que la reeducación siempre está a favor o para el 
mejoramiento de las alteraciones a las que el ser humano lleva su cuerpo. Por 
esto mismo se utiliza en este proyecto con la gimnasia correctiva, para poder 
ayudar a los estudiantes con los inicios de malas posturas que están 
adquiriendo desde edades muy jóvenes.  
                                                          
16 Valldolid, U. d. (15 de Febrero de 2013.). TRATAMIENTO LUMBALGIA CRÓNICA CON 
FISIOTERAPIA CONVENCIONAL Y REEDUCACIÓN POSTURAL GLOBAL (RPG): “A 
PROPÓSITO DE UN CASO”. Sori: Universidad de Valldolid. 
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 También se trabaja reeducación psicomotora, donde se educa la  
morfofisiología la cual es la que se realiza cuando ya se encuentran las 
enfermedades, lordosis, cifosis, escoliosis y cifolordocis, Francesco 
Tribastone17 
2.2 Postura 
En un principio siempre el ser humano a modificados su postura anatómica 
desde siglos atrás siempre ha venido alterando esta misma de una 
cuadrúpeda y a bipedestación, es la presente en el momento, la cual es poder 
andar erectos y poder visualizar un punto medio o central el cual no hace que 
se pierda el equilibrio. Una de las filosofías que confirman esto es  como lo 
demuestra la evolución de Darwin. Una de las definiciones que le han dado a la 
postura es; “La postura como la composición de las posiciones de todas las 
articulaciones del cuerpo o como la relación entre la situación de las 
extremidades con respecto al tronco y viceversa”18 
Se puede identificar que algunos alumnos han iniciado la alteración de estas 
composiciones de la postura ideal, creando malos hábitos, los cuales con 
llevan a las enfermedades cifosis, lordosis, escoliosis y cifolordocis. De forma 
biomecánica se  dice que las postura ideal y perfecta es la que menos tiene 
tención y desgaste muscular, también que no hace un gasto calórico 
exagerado, donde los músculos no se alteran y siguen con su función sin 
ningún problema Pazos & Arangude19 
Otro de los autores  definición de la postura en la parte de la educación mas 
exactamente en clase de educación física como trabajo  o mejoramientos de 
las partes anatómicas, neuromusculares y psicomotor  Pedro Román & Julio 
Sánchez 20. 
De esta manera se dice que la postura ideal o correcta es la que no altera 
ninguna alineación del cuerpo en la parte ósea y muscular. Por lo que con lleva 
                                                          
17
 Tribastone, F. ( 2001). Compendio de gimnasia correctiva. Roma: Societa Stampa Sportiva. 
18,19 Pazos, J., & Arangude, J. (2000). Educación Postural. España: INDE. 
20,Román, P., & Sánchez, J. (2003). Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad 
escolar. España: Paidotribo.pág. 185 
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que los movimientos sean los ideales al momento de ejecutar alguna actividad 
en el diario vivir. Por esto cuando se hace repetidas veces la postura ideal, 
inicia una toma de conciencia en la ejecución de cualquier movimiento, 
haciéndolo correctamente y de manera inconsciente pero eficaz. Con esto se 
dice que la postura se puede corregir con un trabajo bien hecho, eficaz y 
continuo. Pero siempre de una forma consiente, dirigida por una persona que 
haga bien su planificación, para la corrección o mejoramiento de la postura 
deseada. 
Pero cuando se altera la postura ideal, se crean o desarrollan algunas 
enfermedades posturales o posturas inadecuadas, las cuales hacen que las 
personas que las padecen no puedan desarrollar las actividades cotidianas que 
una persona que tenga una postura adecuada y por esto se inicia hablar del 
esquema corporal.  
Debido a lo anterior se desea que los estudiantes tenga una postura adecuada 
pero al mismo tiempo un esquema corporal saludable para no desarrollar las 
enfermedades ya mencionadas, ya que es uno de los procedimientos motrices 
que va adquiriendo el niño durante su infancia donde aprenderá a delimitar su 
cuerpo y saber su apropiación, con esa misma el niño adquiere su postura 
corporal con la cual  el sienta más cómodo. De esta forma  el niño mas 
adelante podrá tener sus propias posturas adecuadas, donde estará en un 
estado de reposo o en algún lugar donde haga movimientos donde debe cuidad 
su esquema corporal. “Representa  la conciencia total  que tenemos  y el uso 
que hacemos  de nuestro cuerpo y de sus partes en el espacio,  ya sea en 
reposo (geometría de cuerpo) o en movimiento (dinámica del cuerpo)”21 
El esquema corporal tiene mucho que ver con la postural corporal consciente 
(de manera ósea)  o inconscientemente como  lo dice el autor;  “El esquema 
corporal  integra todas las  aferencias consientes o subconscientes asociadas  
                                                          
21,22   Rigal., R. (s.f.). Educación motriz y educación psicomotriz en preescolar y primaria. Pág. 
181    
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a la postura  del cuerpo (el esquema postural), el limite cuerpo-medio (el 
esquema cutáneo) y la imagen de nuestro propio cuerpo (el esquema visual)”22 
 El esquema corporal  es la representación apropiación del cuerpo, segmentos,  
acciones y movimientos. El esquema corporal es un todo, con diferentes 
componentes que hace que este mismo cree apropiación por el alumno de su 
cuerpo y desee tener un mejor esquema fisiológico y morfológico, de una u otra 
forma el mejoramiento de su salud postural, y prevenir los malos hábitos 
posturales. 
La respiración a través de esta función del cuerpo oxigena toda la musculatura 
del cuerpo e igual mente los órganos que se encuentran en este mismo, pero la 
respiración es importante en esta área porque es la que da una toral relajación 
del musculo, dando una mayor elongación, menor resistencia entre este mismo 
y puede ayudar al mejoramiento de una postura adecuada. Por eso desde un 
inicio se trabaja la respiración en lo estudiantes, para que así mismo puedan 
llegar a una relajación y una mejor elasticidad. 
 “La resistencia activa del musculo al desplazamiento pasivo”23. El tono 
muscular como dice este autor es un recogimiento ligero en la articulación, 
haciendo un recogimiento de tejido y tención pasiva. En algunos casos las 
personas a través del ejercicio hacen hipertrofia o hipotonía. 
La tensión se define como la función que hace el musculo para la relajación y 
estrés al que se enfrenta en cada momento, de otra manera y profundamente 
se puede determinar como  
“La tensión se puede definir como el grado de estrés mecánico producido por el 
eje longitudinal del musculo cuando la fuerza internas tienden a estirar o 
separar las moléculas que constituyen las estructuras musculares y 
                                                          
 
 
23 Chicharro, J. L., & Vaquero, A. F. ( (2006)). Fisiología del ejercicio. Panamericana. 
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tendinosas”24  se puede identificar la función de la tensión es la que hace el 
movimiento y levantamiento de pesos. 
Relajación es  el momento donde deja el musculo de tener el estrés de la 
tensión, o el momento donde sus miofibrillas hacen un recogimiento para el 
levantamiento o transporte de un peso. 
2.3 Creación de hábitos 
Desde un principio desde edades pequeñas los niños asumen posturas 
inadecuadas porque no hay una creación de hábitos como se puede ver o 
relatan en sus libros: “Debemos comenzarla educación postural desde edades 
muy tempranas, intentando reforzar tipo de acciones efectivas y evitando que 
se asienten como hábitos erróneos difíciles de atajar una vez consolidados”25.  
Estos mismo hacen referencia a la creación de hábitos en edades tempanas, 
ya que son efectivas para la prevención de las posturas inadecuadas o las 
enfermedades a las que estos hábitos conllevan como lo son la cifosis, 
lordosis, escoliosis y cifolordocis. 
Como se puede identificar en las edades tempanas es el momento donde los 
niños inician su creación de hábitos, donde desarrollan estos mismo siendo 
bueno para su salud o nada saludables para su columna. 
Según Hans-Dieter Kempf, Frank schmelcher y Christian Ziegler Schatz, la vida 
cotidiana está marcada por el mínimo movimiento que realiza cada persona o 
movimientos incompletos, que poco a poco ayuda a un mal hábito en alguna 
acción que se realice con el cuerpo. En los movimientos incompletos la gran 
mayoría de veces se realiza por llevar cargas o peso, donde las articulaciones 
reciben toda la fuerza que hace este mismo, donde hay una presión, de 
cillazamiento, de rotación y de comprensión cambiante, estímulos mantenidos  
durante muchas horas.   
                                                          
24
 Chicharro, J. L., & Vaquero, A. F. ( (2006)). Fisiología del ejercicio. Panamericana.
 
25 Román, P., & Sánchez, J. (2003). Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad 
escolar. España: Paidotribo.pág.228 
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De esta manera se puede demostrar que las articulaciones son las que siempre 
adquieren el peso que la persona transporta además de su peso corporal. 
Todas las extremidades conectan con la columna o espalda. Por esto se inicia 
los malos hábitos de postura  o malos hábitos en algunos movimientos, porque 
el cuerpo adquiere una posición cómoda pero no saludable para la zona 
vertebral. Ningún ser humano tiene el mismo hábito ya que cada uno los 
adquiere por experiencias anteriores o aprendizajes pasados, dichos por 
algunos compañeros o personas que realizan la misma acción. 
Hay algunos músculos que ayudan que las articulaciones no reciban toda la 
presión del peso por los malos hábitos de la persona, pero para que estos 
puedan soportar una parte del peso tiene que trabajar en grupo con más 
músculos del alrededor de la articulación, para poder encontrar el equilibro y 
poder tener un avanzar sin tambalearse a ninguno de los costados. Con estas 
pequeñas acciones que se realiza diariamente, en la casa, colegio, etc. Las 
personas adquieren algunos hábitos nada saludables para su futuro.  
Varios de los estudiantes adquieren un mal hábito tan solo copiando a 
estudiantes de mayores grados, la cual es comprar mochilas o maletas que 
tiene una sola braza, lo que realiza hace una descompensación en su columna. 
De otra manera pueden tener una maleta de dos brazas pero utilizan una 
haciendo el mismo efecto a una mochila de una braza. 
Otro habito que es muy común en las aulas es el sentando incorrecto, el cual 
pareciera acostado en la misma silla en la cual toma sus clases teóricas, 
algunos de estos estudiantes las adquieren por aburrimientos, cansancio, 
pereza, etc. Solo porque sienten que descansa su cuerpo sentándose de esa 
manera, pero no saben que ese hábito inicia una cifosis la cual es muy 
compleja para corregir como nos dice Pedro Román y Julio Sánchez en su 
libro. 
Algunos factores por los cuales también las personas o niño adquieren malos 
hábitos son: su herencia genética, su hogar, transporte, juegos, familia y 
sociedad. En estas zonas o grupos al joven lo guían para que obtenga unos 
hábitos los cuales desean estas personas externas. Su nutrición, peso y 
distribución de peso corporal. 
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Muchos de los hábitos posturales son los mismo que se realizan en el diario 
vivir, como lo son; barrer, fregar, trapear, etc. Pero llevándolo a la realidad 
escolar los estudiantes, adquieren sus malos hábitos desde que se ponen sus 
maletas en  un solo hombro o llevando demasiado peso en estas mismas. Otra 
de las malas posturas que habitualmente se desarrollan en ellos es el mal 
sentado, donde de una forma u otra la postura no es adecuada para su 
columna. 
   “Los hábitos de la cotidianidad en los escolares; el transportes de mochilas, 
estar sentados, etc. que son mas frecuentes”26. Como afirman en este estudio 
muchas de los malos hábitos inicia desde que el escolar o estudiante lleva su 
maleta de un lugar a otro, inicialmente desde la casa al colegio. Pedro Latorre y 
Julio Sánchez27 Muestran  y describen cuales son las posturas cotidianas mas 
vistas en todos los escenarios o lugares de un colegio. 
Juan Álvarez y Roberto Buendía, Definen que los hábitos posturales depende 
de; la influencia que hay en el diario vivir de los estudiantes en las aulas que 
realizan sus clases teóricas. Como vivencian  la mejor postura en sus puestos, 
consciente o inconscientemente,  creyendo que son las mejores para su 
comodidad, pero sin saber que son las mas inadecuadas para su postura.  
“En su etapa formativa, el niño y adolecente deben aprender a tomar 
conciencia de sus respuestas corporales y a conocer formas de adoptar la 
postura fisiológica que mas pueda beneficiarle, previniendo  los riesgos de 
posibles futuras dolencias ocasionadas por las posturas corporales 
incorrectas”28.  
Todo esto debe ser inculcado por el docente desde un inicio de la vida escolar 
de los estudiantes, pero al mismo tiempo el alumno debe iniciar el proceso de 
                                                          
26 La ergonomía, otro campo de la biomédica, Apunts de educación física y deportes . (1991). 
27
 Pedro Román & Julio Sánchez  Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad escolar; (2003, 
España) Paidotribo.   
28Álvarez, J., & Buendía., R. (s.f.). La evaluación en educación física: investigación y practica en 
el ámbito escolar . .   
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apropiación de su cuerpo. De que habito postural es el adecuado para un 
futuro, en el cual su cuerpo es la mayor herramienta de trabajo y la cual es la 
que lo hará sentir saludable, sin problemas de espalda o sin dolencias en 
algunos movimientos.  
Los estudiantes adquieren algunos hábitos posturales en  muchos lugares, 
donde comparten con sus compañeros, docentes y más personas. Las cuales 
conllevan a que estos hábitos se manifiesten como los son: mal sentado, de 
cubito o tumbado, levantamiento de peso y transporte de cargas, etc. 
En el estado relajante de estar sentado, donde la espalda y la pelvis van mas 
abajo de lo habitual, donde la persona se ve casi acostada en la silla se le da el 
nombre de  “sofá”. Que se ve en los salones de clase, donde el estudiante o 
escolar esta mucho tiempo en la misma posición, en el trascurso de las clases 
teóricas.   “La posición “sofá” conlleva efectos negativos sobre el organismo 
como una respiración dificultosa por la exagerada flexión de cuello” 29. 
Como se demuestra que la posición sofá, no es buena para la columna, 
tampoco es para la respiración, pero al mismo tiempo puede iniciar una cifosis, 
la cual no es tan fácil de tratar. 
 En posición tumbada o de Cubito una de la varias posiciones que inician o 
ayudan a una lordosis, porque gran parte de los estudiantes en la clase de 
educación física optan por tomar esta posición, al esperar su turno de hacer 
algún ejercicio que debe realizar por individual, tendido boca abajo o prono con 
apoyo de codos en el suelo y manos en la barbilla. “De cubito prono, es una de 
las posturas donde la caja torácica recibe una de las excesivas tenciones lo 
que dificulta la respiración. Provoca una Hiperlordosis lumbar y cervical” 30.De 
esta manera como  docente se debe prevenir esta clase de posición que se 
pueden dar en la clase de educación física como lo nombran estos autores. 
                                                          
29,30 
Pedro Román & Julio Sánchez  Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad escolar; 
(2003, España) Paidotribo. Pág. 192 - 193 
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Es la mayor causa de los problemas posturales de los alumnos o escolares, por 
la sobre carga o peso que cada uno lleva en su maleta, mochila, etc. En donde 
transportan sus cuadernos, libros y más elementos que utilizan en el transcurso 
de su horario escolar. Sumando le a estos factores los estudiantes llevan sus  
maletas en uno de sus dos hombros, lo cual hace que el peso nomas se 
distribuya en un solo lugar de su espalda. Haciendo que se inicie una 
escoliosis. 
2.4La niñez 
 Según Piaget31  da a conocer que los estudiantes de grado quinto con las 
edades de nueve años a once años de edad, se encontrarían en la infancia de 
los siete a los doce años como el los divide en su libro; seis estudios de 
psicología. El niño ya es consciente de sus actos: 
  “piensa antes de actuar y empieza de este modo a conquistar esa difícil 
conducta de la reflexión. Pero una reflexión no es más que una deliberación 
interior, o sea, una discusión llevada a cabo con uno mismo al igual que podría 
llevarse a cabo con varios interlocutores o contradictores reales o exteriores”32 
  Se puede identificar que los niños de estas edades ya tienen la capacidad de 
reflexionar sobre sus acciones y dudar antes de realizar  algún acto. Por esto 
mismo se puede dar a conocer en estas edades la prevención de los malos 
hábitos posturales. 
  
También es la etapa de la inteligencia o de la vida efectiva, de las relaciones 
sociales o de la actividad característicamente individual. De las operaciones 
concretas donde rápidamente adquieren operaciones cognoscitivas, dando a 
entender que es una actividad mental interna que permite al niño organizar y 
modificar sus imágenes para llegar a una conclusión lógica. Como se puede 
ver los estudiantes de este grado ya son personas consientes que pueden 
decidir qué es lo bueno para su salud y también lo malo. Son personas 
racionales saben que hacen y las consecuencias, también el respeto por los 
                                                          
31 Piaget, J. (1964). SEIS ESTUDIOS DE PSICOLOGÍA. España: LABOR, S.A. 
 32 Piaget, J. (1964). SEIS ESTUDIOS DE PSICOLOGÍA. España: LABOR, S.A. 
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demás. Con este desarrollo los niños de esta estas edades ya asumen un rol 
en los juegos, donde pueden desarrollar ese papel sin tener problemas. 
En estas edades se identifica la autonomía que empieza a adquirir el niño de 
sus padres, mediante el juego colectivo con niños  de su  misma edad. 
Desarrollando el respeto por los demás niños; por el que es mayor o por el que 
tiene un gran conocimiento en diferentes aspectos y por los niños que son lo 
contrario. Se puede ver que en estas edades dejan a un lado gran parte de la 
dependencia de sus padres para hacer algunas actividades, pero se apoyan en 
sus compañeros o amigos de mayores edades, que son sus nuevos referentes. 
Pero con el transcurso del tiempo llegan a desarrollar sus propios 
conocimientos y sus decisiones. 
 
2.4.1Desarrollo Biológico de los niños y niñas de 11 a 13 años 
En estas edades es el punto medio entre la niñez y la adolescencia. Donde los 
niños inician el proceso de crecimiento en de sus extremidades, el desarrollo 
de los  órganos sexuales. Por otro lado sus extremidades pueden ser mas larga 
una que la otra, puede desarrollar mas fuerza en un segmento corporal que en 
el otro. El momento donde los niños no miden su fuerza, son menos 
coordinados hasta para caminar, pero a través de la gimnasia correctiva se 
desarrolla la corrección de las malas posturas adquiridas en esta época. Así 
mismo como lo plantea Piaget33, en esta época también se desarrolla la 
reflexión mental, donde cada ser humano ya a esas edades son conscientes y 
saben que hacen o realizan.  
Por otro lado Pedro Latorre y Julio Sánchez 34 también dan su punto de vista en 
su libro sobre el proceso de crecimiento de los estudiantes, donde resumen 
que las edades a las que se desarrolla este proceso de corrección de postura 
es el segundo momento de la vida del desarrollo que es en la adolescencia. Se 
dice que a esta edad los niños a tiene inicios de malas posturas, por esto 
mismo se hace corrección de estas mismas a estas edades; dado que se inicia 
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 Piaget, J. (1964). SEIS ESTUDIOS DE PSICOLOGÍA. España: LABOR, S.A. 
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  Pedro Román & Julio Sánchez  Prescripción del ejercicio físico para la salud en la edad escolar; 
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el proceso de maduración de cerebro a pies, como lo dice Pedro Latorre y Julio 
Sánchez35 
2.5Estrategia didáctica 
 
“Es aquel proceso que pretende llevar la situación de un grupo  escolar, de 
un punto base, a un punto deseado considerando todas y cada una de las 
condiciones en pro y en contra del fin” 36. 
Proceso como docente que se debe desarrollar en la clase, la forma de 
incentivar al estudiantes de poder desarrollar los ejercicios de la gimnasia 
correctiva propuestos por el maestros, a través de esta misma se desea crear 
la corrección y prevención de los malos hábitos postural, debido que es uno de 
los factores que conllevan a enfermedades como lo son escoliosis, cifosis, 
lordosis y cifolordocis. Las cuales hacen que los estudiantes  de una u otra 
forma tengan dificultades para su estudio. Pero al mismo tiempo  desde la 
estrategia pedagógica se haga apropiación de su cuerpo y cuidado de este 
mismo, para poder prevenir los malos hábitos que han adquirido desde tiempos 
anteriores. 
Pero haciendo que los estudiantes en clase sean activos, realizando los 
diferentes ejercicios y creando o fortaleciendo los hábitos deseados para su 
salud. Donde al final de cada clase puedan identificar sus malos hábitos antes 
el tema enseñado en clase, poder saber cómo prevenirlas o corregirlas, para 
que a futuro puedan prevenir algunas enfermedades o alteraciones. 
 
  
                                                          
 
36 Flora, P., & Velásquez, J. (2011). Manual operativo para el diseño de Situaciones Didácticas 
por competencias. México: CIECI. 
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3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACIÓN 
3.1 Enfoque mixto  
 
La metodología de investigación que este proyecto requiere para el desarrollo 
de una propuesta didáctica es de carácter mixto37, ya que es un tipo de 
investigación que parte  de los enfoques cuantitativo y cualitativo, reuniendo 
componentes tales como lo son los elementos exploratorios, que se realizan 
con el fin de detectar la problemática, los alcances correlaciónales que buscan 
dentro del problema establecer las posibles respuestas a la pregunta de 
investigación; tal como se expresan los autores (Sampieri, Fernández, & 
batiptista, 2010). Por la parte cualitativa cumple con el planeamiento de esta 
investigación la cual tiene; objetivos de investigación, preguntas de 
investigación, justificación de la investigación, viabilidad de la investigación, 
evaluación de las deficiencias en el conocimiento del problema. 
 “Cuantitativa porque usa la recolección de datos para probar hipótesis, con 
base en la medición numérica y el análisis estadístico, para establecer patrones 
de comportamiento y probar teorías”38 (Sampieri, Fernández, & batiptista, 
2010).  
Este enfoque mixto se ve en la propuesta de este proyecto ya que reúne 
elementos de recolección de datos para el planteamiento del problema, 
descripción y contextualización entorno al problema;  a continuación se vera de 
manera más explícita cada paso en la investigación.  
3.1.1 DISEÑO EXPLORATORIO  
Cuando se realiza una investigación existen diferentes  niveles de 
profundización los cuales se derivan por los datos que se recolectan en el 
proceso de investigación. Para esta propuesta se tendrá en cuenta el punto de 
vista de los siguientes autores Hernández, Fernández y Baptista   en su primer 
                                                          
37 Sampieri, R., Fernández, C., & batiptista, P. (2010). Metodología de la investigación 5ª 
edicion. México D.F: MCGrawHi. 
38 Idìb 
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nivel que es el diseño exploratorio, el cual se realizó con el fin de determinar la 
problemática a trabajar. Se denomina  exploratorio, ya que  tienen como 
propósito  examinar un tema o problema de investigación poco estudiado, para 
este caso se habla de reeducación  postural  de la cual se tienen  dudas o no 
se han abordado antes de forma repetitiva; o también sí se desea abordar 
dicho problema desde nuevas perspectivas. Este diseño  permite acercarse a 
un tema novedoso, poco estudiado o desconocido y preparar el terreno para 
posteriores investigaciones. Lo cual en el colegio Charry nunca ha ocurrido. 
 Por otro lado para establecer que la problemática existe se realizó un diario de 
campo y un cuestionario que fue resuelto por los estudiantes (ver anexos 1 y 
2). En el diario de campo se exploro acerca de las malas posturas y los malos 
hábitos que tienen los alumnos tanto dentro como fuera del aula de clase. 
Respecto a lo anterior el cuestionario en gran manera confirmo que el problema 
si existe. 
3.1.2 ALCANCE CORRELACIONAL. 
 
Los estudios correlaciónales buscan responder a preguntas de investigación, y 
tiene como finalidad “conocer la relación o el grado de asociación que exista 
entre dos o más conceptos, categorías o variables en un contexto en 
particular”39 (Román & Sánchez, 2003, pág. pag 81).  
En ocasiones solo se analiza la relación entre dos variables, pero con 
frecuencia se ubican en el estudio relaciones entre tres, cuatro y más variables. 
Para este proyecto se trabaja con una correlación de dos variables, la primera 
para este proyecto es la reeducación postural  y la segunda es la gimnasia 
correctiva; con lo que se buscara por medio de esa relación lograr la 
coherencia y pertinencia de una nueva estrategia didáctica. 
 
3.2 TÉCNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCIÓN DE 
INFORMACIÓN 
   
                                                          
39
 Roberto Sampieri,  Carlos Fernández,  Pilar Baptista; Metodología  de la investigación. Pg. 81 
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3.2.1Observación: 
Según (Sampieri, Fernández, & batiptista, 2010) el método de observación es 
una forma de recolección de datos que consiste en un registro sistemático, 
valido y confiable, de comportamientos y situaciones observables. 
3.2.1.1Diario de campo 
 En vista a lo anterior el diario de campo permitió entrar al contexto educativo y 
explorar la existencia de la problemática,  esto para la recopilación de datos  
este proyecto. El  diario de campo que consistió  en observar la postura de los 
estudiantes del colegio Justo Víctor Charry pero en especial las de grado 
séptimo (ver aneo 1);  la observación se llevó a cabo  durante las tres primeras 
sesiones de clase en las que se hace un reconocimiento de grupo ver: (anexo 
1). Los aspectos más relevantes a observar fueron las  posturas que toman los 
estudiantes al sentarse, caminar, transportar su maleta, realizar ejercicios, etc. 
3.2.1.2Cuestionario 
Como segunda medida y como técnica de recolección de información se 
empleó  un cuestionario a partir de MANUEL DELGADO Y PABLO 
TERCEDOR, dicho cuestionario fue  aplicado a los estudiantes de séptimo 
grado en un total de 39 alumnos. Con el fin de establecer algunas de sus 
posturas as comunes a la hora de dormir, transportar su maleta, recoger 
objetos pesados, manera de sentarse, etc. Para resolver el cuestionario solo se 
escoge una respuesta por pregunta, estableciendo así la problemática 
existente.   (Ver anexo 2) 
3.3POBLACIÓN 
3.3.1Colegio Justo Víctor Charry. 
El colegio Justo Víctor Charry situado en el barrio Garcés Navas de la localidad 
decima de Engativá, lleva su nombre para destacar y rendir homenaje al 
maestro  Justo Víctor Charry y a su hija Cecilia Charry Lara, quienes 
implementaron el famoso método con el cual miles de colombianos aprendieron 
a leer y a escribir. 
 
El colegio justo Víctor Charry Institución Educativa Distrital, es una institución e 
carácter público, laico, mixto aprobado legítimamente según resolución 
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emanada de la Secretaria de Educación del Distrito capital, para impartir 
enseñanza formal en los ciclos de educación preescolar, básica y media en las 
jornadas mañana y tarde, en el calendario A.  
 
 3.3.2.1Visión colegio Charry 
El colegio Charry se consolida al 201como una institución educativa distrital, 
formadora de líderes en habilidades comunicativas con el fortalecimiento de la 
lengua castellana y una segunda lengua: el inglés. Los estudiantes 
desarrollaran competencias comunicativas en diversos campos: laboral, 
intelectual y social, con el propósito de mejorar su calidad de vida y la de su 
entorno. 
 3.3.2.2Misión colegio Charry 
La institución educativa distrital forma jóvenes con cultura ciudadana y con 
liderazgo en la comunicación a través del enfoque aprendizaje significativo, 
para acceder a la universidad y/o al campo laboral y social a través de la 
estimulación de la creatividad, la confianza, la capacidad de pensar, sentir, 
actuar y convivir en un grupo social,  generando personas líderes, autónomos, 
con sentido ético, moral e intelectual, capaces de apoyar y transformar su 
entorno familiar de manera positiva, siendo consecuentes con los planes 
programas y proyecto que el país requiere. 
 
3.3.2.3 Pei colegio Charry 
La institución educativa Charry basa su proyecto educativo institucional, en el 
aprendizaje de una segunda lengua o idioma con el fin de implementar a 
comunicación y sus habilidades comunicativas, para facilitar la adquisición y 
generación de conocimientos científicos, técnicos, sociales, humanísticos, 
estéticos, éticos, históricos y otros para el desarrollo del saber, respondiendo a 
las políticas de la ciudad, de la nación y al mundo globalizado. 
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3.4MUESTRA 
Luego de la caracterización anterior, se tomó como muestra de trabajo uno de 
los dos grados séptimos que hay en el colegio; el curso que se eligió fue 
setecientos uno compuesto de cuarenta alumnos, cuyas edades están entre los 
once  y doce años de edad,  divididos con un total de veintitrés  niños y 
diecisiete  niñas. 
4. PROPUESTA PEDAGÓGICA 
4.1 Justificación  
Se quiso  por medio de la gimnasia correctiva desarrollar esta propuesta 
didáctica ya que es un tipo de gimnasia lúdica, agradable y además contiene 
elementos claves que ayudan a que el alumno pueda conocer la importancia 
del esquema e imagen corporal ya que dentro de sus ejercicios se trabaja el 
tono muscular, la relación, el equilibrio, la coordinación, mejor respiración, 
independencia segmentaria, etc. Lo cual permitió  dar a conocer las estrategias 
adecuadas al estudiante sobre algún tema postural, permitirá esclarecer, si 
presenta algún tipo de problema postural y de este modo por medio de la 
gimnasia correctiva llevar un proceso de reeducación, donde cada de los 
estudiantes e involucrados tenga un beneficio de las actividades realizadas. 
Sabiendo de antemano que ninguna persona es igual ni se trata de la misma 
manera, el docente tubo la necesidad de adaptarse a sus estudiantes y 
proponer alternativas para mejorar su calidad de vida.  
Es pertinente aclarar que la gimnasia correctiva, y  el docente cuentan con las 
herramientas necesarias para que lo estudiantes presenten, de algún modo en 
el poco tiempo de aplicación de la propuesta, ciertos  aspectos responsables 
como lo es  la actitud postural y de este modo tener un beneficio para su vida 
cotidiana.  
Además de estos aspectos encontrar la importancia de la aplicación de una 
propuesta de este calibre en la institución educativa Justo Víctor Charry jornada 
mañana, porque no se han evidenciado procesos o proyectos similares a este 
en la institución y es de suma transcendencia motivar un concepto de salud en 
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los niños para su bienestar y calidad de vida vista dese una herramienta 
didáctica de la educación física. 
4.2ENFOQUE DE LA EDUCACION FISICA  
 
El enfoque que se manejó en la aplicación del proyecto fue, el desarrollo físico 
motriz donde este permite trabajar de la manera adecuada conceptos 
pertinentes con respecto a la actitud postural y el desarrollo del mismo cuerpo.  
Con base en el libro lineamentos curricular educación física, recreación y 
deportes el término “…desarrollo físico motriz comprende procesos de 
conocimiento, desarrollo, valoración, cuidado y domino del cuerpo para el 
cultivo le las diferentes potencialidades de la persona y adquisición de nuevos 
modelos del movimiento”40. Respecto a lo anterior es pertinente relacionar este 
tipo de enfoque con la gimnasia correctiva ya  que es apropiado para desarrollo 
como una estrategia didáctica; debido a que reúne y trabaja la postura, el 
desarrollo motriz, la condición física, el esquema corporal, el equilibrio y la 
coordinación, la lateralidad, la respiración, la relajación y el dominio corporal de 
cada ser humano en este caso los alumnos que además son influenciados por 
leyes de crecimiento, maduración y ambiente. 
Si bien es cierto que el desarrollo físico motriz tiene como factor importante la 
formación postural dada como aspectos biológicos, psicológicos y culturales de 
estructura anatómica; es importante aclarar que son algunos factores o medios 
que alteran la postura corporal de cada estudiante y es tarea de la gimnasia 
correctiva desdibujar dicha postura y reeducarla desde las sesiones de clase. 
Se escoge la gimnasia correctiva como estrategia didáctica para construir el 
proceso de desarrollo físico motor porque se puede evidenciar con lo 
mencionado anteriormente, que la gimnasia correctiva usa determinados 
ejercicios en los cuales el cuerpo  está  en tensión, relajación, coordinación, 
equilibrio, etc. Lo cual se hace importante, necesario para la reeducación  y 
muy importante para el proyecto  la postura. Así que de este modo puede 
                                                          
40
 Lineamientos curriculares de la Educación Física, Recreación y Deportes áreas obligatorias y 
fundamentadas. Editorial MAGISTERIO, pág. 74, 75,76. 
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ayudar al fortalecimiento corporal, el desarrollo motriz y adecuado de la postura 
desde sus características fundamentales. 
4.3 OBJETIVOS  
 4.3.1 Objetivo General  
Valorar si la estrategia didáctica genera  un cambio de reeducación en hábitos 
posturales de los estudiantes  del colegio Charry. 
4.3.2 Objetivos Específicos  
 Seleccionar los contenidos apropiados para facilitar la aplicación y 
desarrollo de la propuesta. 
 aplicar las sesiones  para reeducar las malas posturas que los niños 
tienen. 
 Evaluar si se cumplen a cabalidad cada uno de los contenidos. 
4.4 CONTENIDOS  
Los contenidos que se muestran a continuación son tomados desde los 
referentes teóricos para, constatar la verificar con conceptos concretos la 
propuesta además se integraran en formas equitativas en cada sesión de 
clases para que estas mismas sean más amenas y cumplan con el objetivo de 
promocionar de una manera diferente la reeducación postural  y no se vea de 
una forma plana y aburrida. 
 
4.4.1 Esquema corporal  
 Lateralidad.  
 Actitud (tono y control muscular).  
 Relajación.  
  Respiración.  
 Lateralidad. 
4.4.2 Higiene postural  
 Transporte de la mochila y manera de ubicación en el pupitre.   
 Sedestacion: Posiciones de sentarse en el pupitre.  
  Ergonomía en el aula escolar.  
 
 
 
 34 
 Forma y manera de recoger objetos pesados.  
4.4.3 Gimnasia correctiva 
 Ejercicios de acondicionamiento. 
 Fortalecimiento se segmentos corporales espalda, tren superior, tren 
inferior, parte anterior y posterior del cuerpo, etc. 
 Independencia segmentaria. 
 Conciencia corporal. 
4.4.4 Juegos posturales 
 Juegos que involucren diferentes posturas y retomen aptitudes de 
respiración, equilibrio, coordinación, tono, relajación, etc. 
 
 
4.5 METODOLOGIA  
El modelo pedagógico que se utilizó para la ejecución de esta propuesta fue el  
aprendizaje significativo en el cual, tiene en cuenta los conocimientos previos 
de los niños y las niñas, basados en  las experiencias vividas anteriormente los 
niños podrán escoger y adoptar conocimientos acerca de una tema que le 
puede servir tanto en el aula escolar como en diferentes contextos de la vida 
cotidiana; se brindó  continuamente nuevas experiencias que les permitan 
reestructurar las ideas y conocimientos, es decir acomoda la nueva información 
a la que ya se tiene.  
Se desarrollaron  actividades tanto individuales como en grupo para que los 
niños y las niñas se reconozcan como individuos únicos, pero capaces de tener 
una actitud postural que le permita desempeñase en un contexto social, 
motivando al desarrollo de experiencias significativas que puedan ser utilizadas 
a largo plazo y seguir con un proceso en el cual consoliden la reeducación 
postural adecuándola en el futuro.  
Los estilos de enseñanza serán:  
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4.5.1 Descubrimiento guiado  
 A los estudiantes se les darán unas normas de acuerdo a la actividad que se 
plantee, las cuales él debe cumplir pero de igual manera entre los mismos 
estudiantes podrán realizar algunas modificaciones para un mejor desarrollo 
del juego. El docente siempre actúa como un guía para realizar las actividades 
y vera que se esté cumpliendo el objetivo de cada actividad.  
 4.5.1.1 Enseñanza reciproca:  
Esta involucra que el estudiante por medio de aprendizajes ya explicados por el 
docente, tenga la facultad de acudir cuando sus compañeros estén haciendo la 
actividad de forma inadecuada o de igual forma esté reciba algún tipo de 
concejo en la actividad que se esté llevando a cabo.  
 4.5.1.2 Resolución de problemas: 
 Al estudiante debe involucrase tanto físicamente como cognoscitivamente, ya 
que se propondrán actividades donde ellos tengan que dar solución a 
diferentes situaciones donde el docente solo participara de observador para 
determinar si dicha situación fue aclarada de forma coherente con la actividad.  
 
4.5.1 CARATERISTICAS DE LA CLASE PARA TRABAJAR LA 
REEDUCACION POSTURAL.  
Las características de la clase son enmarcadas en los siguientes ítems.  
 Al comenzar las sesiones de clases se trabajó un contenido teórico 
sobre educación postural.  
  Durante las clases siempre se enfatizó sobre los contenidos teóricos 
previos.  
La metodología que se empleó para el desarrollo de las sesiones fue el 
aprendizaje significativo, tenido en cuenta desde los contenidos 
propuestos a trabajar junto con las actividades propuestas en las que se 
trabajó un estilo de enseñanza diferente, los cuales fueron 
descubrimiento guiado, enseñanza recíproca y resolución de problemas 
respecto a cada sesión. 
 Por medio de las actividades de la clase, se trabajarán segmentos 
corporales para fortalecer la postura corporal.  
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 Al final de las sesiones se trata el mismo tema que al principio de la 
clase y se hará la debida retroalimentación con los estudiantes.  
4.5.2 EVALUACION. 
Para la evaluación de la propuesta se dividió en dos partes: 
1 estudiante 
Se tomaran como criterios de valoración de las competencias desarrolladas y 
alcanzadas por los estudiantes a partir de participación y la dinámica 
desempeñada en las clases de educación física.  
Saber - ser:  
Participación: asistencia a las clases y dinámica en la clase.  
Saber- saber:  
En este punto el docente proporcionara los referentes teóricos, pero también 
pedirá a los estudiantes que ofrezcan ciertos tipos de criterios o conceptos a 
cerca de la temática trabajada. También se estará valorando aspectos como la 
creatividad y los aportes personales que se den a la clase.  
Saber- hacer:  
En este punto se tendrá como referente el proceso que es llevado por el 
estudiante en el cual se ve la aplicación de los contenidos desarrollados en el 
aula de clases desde la clases de educación fisca llevado a situaciones reales 
donde el estudiante confronta lo aprendido con el desempeño del docente.  
 
Autoevaluación: el estudiante será consciente de su proceso de aprendizaje y 
lo socializara con el docente en formación. Para esta parte de la evaluación se 
quiso que los estudiantes expresaran su desarrollo frente al proceso.  
2. sesiones de clase 
 La evaluación de cada sesión fue implícita y evaluada desde una 
enseñanza integradora, a partir de los contenidos trabajados. Por otra 
parte la evaluación general como resultado progresivo de cada sesión se 
realizó mediante cuadros de observación en los que se tuvieron en 
cuenta elementos como: Los estudiantes tiene claro le concepto de 
buena postura corporal, durante las actividades los estudiantes 
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mantienen una  buena postura en la ejecución de las acciones, los 
estudiantes están en la capacidad de corregir la postura de otros 
compañeros, los estudiantes tienen claro el concepto de esquema 
corporal (equilibrio, coordinación, respiración, tono, independencia 
segmentaria, etc.) y lo emplean durante la ejecución de las actividades. 
Partiendo de criterios de valoración como por ejemplo: nunca (menos de 
10 estudiantes), a veces (más de 18 estudiantes) y siempre (más de 29 
estudiantes). 
4.5.3 CRONOGRAMA  
Estas son las actividades que causan relevancia en el trabajo de investigación 
y la desarrollo de la propuesta didáctica,  apoyando a la reeducación   postural, 
dado a la intensidad horaria que ofrece la institución educativa, que consta de 
dos horas semanales, es conveniente para el desarrollo exitoso de la propuesta 
programar actividades que no requieran de mucho tiempo pero que en el poco 
tiempo que se ofrezcan causen impacto y contribuyan a la reeducación. 
También un punto favorable para lograr un cambio en los estudiantes es la 
recurrente visita de dos profesores en formación a la institución educativa, ya 
que se ofrece diferentes actividades en constante ayuda probablemente se 
adopten algunos conceptos de hábitos de postura en los estudiantes del grado 
séptimo del colegio Justo Víctor Charry. 
 
 
 
 
 
N° DE 
SESIO
N de 
clase 
FECHAS  
 
HIGIENE  
POSTURAL  
ESQUEMA 
CORPORAL  
GIMNASIA 
CORRECTIVA 
JUEGOS 
POSTURALE
S 
1 
2 
3 
14/08/2014 
21/08/2014 
28/08/2014 
Transporte 
de la maleta 
y manera de 
Lateralidad.  
Actitud (tono 
y control 
Ejercicios de 
acondicionamie
nto. 
Juegos que 
involucren 
diferentes 
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ubicación 
en el 
puesto. 
muscular).  
Relajación.  
Respiración.  
Conciencia 
corporal. 
 
posturas y 
retomen 
aptitudes de 
respiración, 
equilibrio, 
coordinación, 
tono, 
relajación, etc. 
 
4 
5 
6 
04/09/2014 
11/09/2014 
18/09/2014 
Sedestacion
:  
Posiciones 
de sentarse 
en el 
pupitre.  
 
 
Fortalecimiento 
se segmentos 
corporales. 
Conciencia 
corporal 
7 
8 
9 
25/09/2014 
02/10/2014 
09/10/2014 
Ergonomía 
en el aula 
escolar.  
 
 
 
Independencia 
segmentaria. 
Conciencia 
corporal. 
10 
11 
12 
16/10/2014 
23/10/2014 
30/10/2014 
Forma y 
manera de 
recoger 
objetos 
pesados  
 
 
Fortalecimiento 
se segmentos 
corporales. 
Conciencia 
corporal. 
 
 
4.5.3.1PLAN DE CLASE  
El plan de clase del proyecto se enfocara en los aspectos más relevantes que 
se procura trabajar, es de importancia dejar en evidencia las actividades y 
organización de cada una de ellas, además la metodología se debe evidenciar 
en todo modo, este mostrara el estilo de enseñanza que se quiere proponer 
asimismo cuando se habla del contenido debe tener relación con todas las 
actividades a realizar.  
En los siguientes planes de clase se dan ciertos aspectos técnicos y referentes 
de la educación postural y está definido de manera práctica y concisa de tal 
forma que seguir este procedimiento a la hora de emplear las clases se puede 
hacer seguramente una experiencia amena, así los estudiantes tendrán un 
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aprendizaje significativo. Luego de cada plan de clase su respectiva 
evaluación. 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
SESIÓN # 1 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 14/08/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Colegio Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Desarrollar equilibrio, coordinación en el movimiento, 
control postular.   
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
1. La torre más alta.  
Objetivo: Desarrollar equilibrio, coordinación en los 
movimiento, control postular.  
Desarrollo: Detrás de la línea de salida, se colocan las 
hileras para realizar una marcha en los metatarsos, 
brazos arribas, a una distancia de 4-5 metros, tratando 
de no flexionar las piernas, los niños deben de tratar 
extender el cuerpo al máximo, se regresa con un trote 
suave.  
2. La estatua. 
Objetivo: Desarrollar el equilibrio corporal, y la 
imitación.  
Desarrollo: Los jugadores adoptaran diferentes 
posturas de acuerdo a su imaginación, ya sea, 
acostados, sentados o de pie, que den la sensación de 
estar frente a una verdadera estatua, el profesor, según 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Prevención de los malos hábitos  a través de la 
gimnasia correctiva, trabajando en la zona de la espalda 
SESION:  1 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
     
el grado, puede explicar en cuestión, y evaluar las 
diferentes imitaciones realizadas por los jugadores, y 
también da la señal de mando: (Estatua).  
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CRITERIOS A 
EVALUAR 
1 2 3  
Los estudiantes 
tienen claro el 
concepto de buena 
postura según el 
ejercicio.  
 
 
 
X 
 
 
Los estudiantes no tienen el concepto de 
una postura adecuada, por lo tanto hacen 
movimientos inadecuados. 
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes 
mantienen una 
buena postura en la 
ejecución de los 
ejercicios.  
 
 
 
X 
 
 
Los estudiantes hacen movimientos 
inadecuados, donde se hacen alteraciones 
de la postura adecuada, desde el momento 
de levantarse del suelo.  
 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
Después de un  tiempo de iniciar la clase 
los estudiantes son conscientes de corregir 
a sus compañeros en las malas posturas o 
posturas inadecuadas.  
 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
 
X 
 
 
  No es claro para la mayoría el concepto de 
esquema corporal. 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
0 5 10 15 20 25 30 35
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 1 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 2 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 21/08/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Colegio Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Prevención de los malos hábitos  a través de la gimnasia 
correctiva, trabajando en la zona de la espalda. 
 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 Gimnasia correctiva. 
1. Movimiento de carrera:  
Consiste en un movimiento dinámico de la pierna 
libre y de los brazos. Imite el movimiento de carrera 
con la pierna libre al tiempo que lleva el brazo 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Prevención de los malos hábitos  a través de la 
gimnasia correctiva, trabajando en la zona de la espalda 
SESION: 2 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
contrario hacia adelante y el brazo del mismo lado 
hacia atrás. 
2. Coordinación en pareja: 
En la posición de apoyo unipodal. Uno se sitúa 
detrás del otro. Empujándole ligeramente en 
diferentes zonas del cuerpo el compañero intenta 
desequilibrarlo. 
3. Coordinación en parejas: 
En apoyo unipodal, uno de los dos  se sitúa 
adelante o de frente en la misma posición pero con 
la pierna contraria. Los pies se ponen en contacto 
e intentan “luchar con los pies” uno contra el otro.  
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CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
tienen claro el 
concepto de buena 
postura según el 
ejercicio. 
 
 
 
 
 
X 
 Los estudiantes son conscientes de las 
posturas  en las diferentes actividades que 
sea realizan en la sesión de clase.  
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
 
 
X 
Los estudiantes tiene las posturas 
adecuadas en el momento de carrera, y al 
momento de realizar las actividades en 
pareja son conscientes de las posturas que 
deben apropiaren en cada movimiento. 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
Se ve con el trabajo grupal o en parejas 
que siempre se están corrigiendo entre 
ellos mismo las posturas que adoptan en 
cada ejercicio, llevando a que tome 
mejores posturas. 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
 
 
 
X 
  Se ve que hay más estudiantes los que 
toman apropiación del esquema corporal, 
debido a la clase  
 
 
 
 
 45 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 2 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 3 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto  
FECHA 28/08/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes. 
INSTITUCIÓN Colegio Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Equilibrio Postural 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Prevención de los malos hábitos  a través de la 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
1. Caminar hacia delante con los ojos cerrados y con 
los brazos extendidos arriba. Este ejercicio 
determina la cantidad de niños que presentan 
escoliosis. 
2. Los estudiantes se ubican por parejas uno de ellos 
debe sostenerse  en cuatro apoyos (palmas de las 
manos y  pies, con el cuerpo totalmente extendido). 
En este ejercicio el estudiante debe realizar 
movimientos repetitivos, levantando una brazo y 
una pierna, debe hacerse brazo derecho-pierna 
izquierda, pierna  derecha-brazo izquierdo. Luego 
deben cambiar, cada estudiante debe realizar 3 
series de 15 repeticiones 
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gimnasia correctiva, trabajando en la zona de la espalda 
SESION: 3 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
tienen claro el 
concepto de buena 
postura según el 
ejercicio. 
 
 
 
X 
 
 
Siguen aumentando de a uno o dos 
estudiantes los cuales van adquiriendo el 
concepto. 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
X 
 
 
Después de 5 minutos iniciado el ejercicio 
los estudiantes tomas u optan por 
mantener la postural deseada. 
 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
 Después de unos minutos los estudiantes 
se corrigen entre ellos mimos para hacer 
bien los ejercicios o movimientos. 
 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
 
 
 
X 
 
 
De a poco se van sumando estudiantes 
con la apropiación de si esquema corporal. 
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actividades  
 
 
 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
0 5 10 15 20 25 30 35
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 3 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 4 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 04/09/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
 
 
OBJETIVO 
 
Sedestacion: Posiciones de sentarse en el pupitre y en 
otros lugares. 
 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
1. Sentados sobre las sillas los estudiantes deben 
cruzar los brazos por delante del cuerpo. Rotando 
la parte superior del tronco tanto como pueda hacia 
la derecha y hacia la izquierda. Repitiendo este 
ejercicio varias veces a ambos lados. 
2. Sentados en una silla de forma que la zona glútea 
quede tocando el respaldo. Deberán inclinar el 
cuerpo hacia delante al tiempo que se sitúan las 
manos entre las piernas; en esta posición  deben 
dejar el cuerpo relajado. 
3. Los estudiantes deben estar sentados en una silla 
de forma que el extremo superior del respaldo 
queden  situado en la zona media de la columna 
torácica (entre las escápulas). Deben colocar la 
pierna izquierda con la rodilla flexionada sobre el 
muslo derecho, mientras ponen ambas manos en 
la nuca; llevando la parte superior del cuerpo hacia 
atrás. 
4. Sentados sobre una silla, los estudiantes deben 
realizar el ejercicio inclinando la cabeza hacia la 
derecha tanto como puedan al tiempo que la 
sujetan con la mano derecha, luego del otro lado.  
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EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Sedestacion: Posiciones de sentarse en el pupitre y 
en otros lugares. 
SESION: 4 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
tienen  claro el 
concepto de buena 
postura  según el 
ejercicio  
 
X 
 
 
 
 
 Muy pocos estudiantes pueden realizar las 
actividades y ejercicios, para el proceso 
donde se realiza el sentarse de una forma 
adecuada. 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
X 
 
 
 
 
 Es complicado porque solo lo pudieron 
hacer 8 estudiantes y el resto de 
estudiantes optan por tomar posturas 
inadecuadas solo para poder realizar la 
actividad. 
 Los estudiantes 
están en la 
    Solo las personas que lo pudieron realizar 
la actividad pueden ayudar a sus demás 
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capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
X   compañeros,  
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
 
 
X 
  Los estudiantes son claros que tiene que 
tomar una posición de sentados adecuadas 
para la prevención de una mala postura. 
 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 4 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 5 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
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FECHA 11/09/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
 Forma adecuada de levantar y transportar objetos 
pesados. 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
1. El Rey  
Objetivo: Desarrollar el control corporal, el 
equilibrio y la imitación.  
Desarrollo: Se selecciona a un jugador que 
comenzara en función del Rey con su corona 
puesta. Este será el que primero adopte diferentes 
posiciones corporales en equilibrio, y el resto de los 
jugadores lo van imitando, hasta que el Rey cambie 
de posición. El profesor debe orientar antes de 
comenzar el juego, que tipo de movimiento se debe 
de realizar, luego la función de Rey se va rotando 
por los demás miembros del equipo. 
Reglas:  
1. Los jugadores deben mantener el control postural 
de tronco y cuello.  
2. Mantener el dominio de las posiciones de 
equilibrio. 
2. El ladrón silencioso  
Objetivo: Desarrollar la coordinación de 
movimiento, el control postural, la orientación 
espacial y la agudeza auditiva.  
Desarrollo: Se sitúan los jugadores disperso 
alrededor del vigilante que permanece con los ojos 
vendado y rodeado de los sonajeros o maracas, los 
jugadores deben acercarse sigilosamente y a gatas, 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
el vigilante debe prestar atención por si intentan 
robarles los objetos; pero si este percibe algún ruido 
debe indicar la dirección precisa y el jugador tendrá 
que regresar a su puesto y no podrá realizar más 
ningún intento.  
Reglas:  
1. El jugador debe arrastrarse para realizar la 
captura del objeto.  
2. El que logre coger el objeto se le adicionará un 
punto.  
3. El vigilante puede ser cambiado durante el juego. 
 Ejercicios  enfocados  al acondicionamiento muscular 
de la espalda.  
1. Estando en posición cuadrúpeda, se debe flexionar 
ligeramente los codos. Las rodillas están separadas 
siguiendo la línea de las articulaciones de la cadera. 
Se deben levantar las rodillas unos centímetros del 
suelo. 
Empujando las manos con el de los pies, las manos 
empujan hacia atrás y los pies hacia delante, y 
viceversa. 
2. Colocando los antebrazos a la altura de los 
hombros y apoyado sobre el suelo, debe hacerse 
contracción de la musculatura del tronco, 
manteniendo la espalda recta y la cabeza en 
prolongación con la columna. 
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En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Forma adecuada de levantar y transportar objetos 
pesados. 
SESION: 5 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
x 
 
 
Se observa que los estudiantes inician 
adoptar las posturas adecuadas para la 
forma de transportar los objetos.  
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
x 
 
 
Después de unos minutos algunos 
estudiantes adquieren las posturas 
deseadas. 
 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
 
X 
 
 
 
 
 Pocos son conscientes de lo que hacen 
con su postura en el momento de 
 
 
 
 55 
la postura de otros 
compañeros.  
transportar los objetos.  
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
  
x 
 Saben para que se hace, como se debe 
realizar y como se corrige  
 
 
 
 
 
 
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 5 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
SESIÓN # 6 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 18/09/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Tensión y relajación. 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 Juegos de respiración y control postural. 
1. El globo más rápido  
Objetivo: Reeducar la respiración en situaciones 
de juego en colectivo, la rapidez y el control 
postural.  
Desarrollo: A la voz del profesor salen caminando 
con el globo al aire, soplándolo para que no se 
caiga, no se debe coger con las manos, solo si el 
mismo cae al piso, hasta llegar a la meta (3-4 
metros) regresan a gran velocidad. Reglas:  
1. El tronco debe permanecer recto, la vista al 
frente y arriba, hombros abajo.  
2. Se debe cuidar la caída del globo porque se 
penaliza con un punto.  
3 .Se debe continuar el juego cuando hay caída, 
desde el mismo lugar. 
2. Agrupar figuras  
Objetivo: Educar la respiración en situaciones de 
juego en colectivo, control postular.  
Desarrollo: El profesor distribuirá las figuras por 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Tensión y relajación. 
SESION:  6 
 
ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
     
toda el área, los jugadores por equipo trataran 
soplar en el piso tantas figuras como sean capaces 
de agrupar en una zona determinada y llegar a la 
meta que se ubica en el área. Se suma dos puntos 
al equipo por cada figura que se agrupa.  
 Reglas:  
1. No se puede tocar la figura para agruparla con la 
mano, se debe agrupar soplando.  
2. Se debe trabajar en el equipo de forma colectiva. 
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CRITERIOS A 
EVALUAR 
1 2 3  
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
 
 
X 
Todos logran realizar el ejercicio de forma 
adecuada  
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
 
 
X 
 
 
Mantiene la postura adecuada en las 
actividades y saben para que se utilizan. 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
 Como son actividades, con objetos tan 
fáciles de mover y difíciles de controlar los 
hace estar más conscientes en la actividad. 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
  
 
X 
  
Si lo ejecutan en el momento de la 
actividad pero no son capaces de 
reconocerlo a la perfección.  
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 6 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 7 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 25/09/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Ejercicios de tonificación de zona abdominal: 
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ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 De cubito dorsal con el fin de activar la musculatura 
abdominal oblicua mueve el brazo en diagonal hacia el 
muslo del lado contrario y crea tención muscular entre 
el muslo y la mano. Es decir: empuje con la mano en 
contra del muslo, de esta manera mano derecha 
muslo izquierdo y mueva el muslo hacia la mano y 
mantenga esa posición durante unos segundos. 
 El estudiante deberá estar de posición cubito dorsal, 
con las rodillas flexionadas, apoyando los dos talones 
en el suelo mientras fija la columna cervical 
colocándola en una posición de doble barrilla. Luego 
debe levantar los hombros ligeramente manteniendo el 
cuello en una posición fija. 
 Por parejas el estudiante A debe estar de pie mientras 
el estudiante B esta de cubito dorsal llevando las 
piernas a la altura del pecho del compañero mientras 
que el estudiante A empuja los pies de su compañero 
hacia el suelo. 
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UNIVERISDAD LIBRE 
 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Ejercicios de tonificación de zona abdominal: 
SESION:  7 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
X 
 
 
 Confunde las actividades con ejercicios 
físicos, y no de mejoramiento postural.  
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
 
 
 
X 
 
 
 
Cada vez mejoran su postura con el paso 
del tiempo de iniciar la actividad.  
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los ejercicios.   
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
Después de unos minutos los estudiantes 
corrigen a los pocos estudiantes que no 
han podido adquirir las posturas adecuadas 
que requiere la actividad. 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
  
X 
  
Los empelen después de unos minutos 
iniciada la actividad, cuando algunos de 
ellos mismo logran la postura ideal. 
 
 
 
 
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 7 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
SESIÓN # 8 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 02/10/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Ejercicios de tonificación en la zona lumbar 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 El estudiante se estará en la posición de cubito 
abdominal levantando el brazo derecho y la pierna 
izquierda un centímetro del suelo al tiempo que 
empuja con el brazo izquierdo y la pierna derecha 
contra el suelo  ( elevación diagonal del brazo y la 
pierna. 
 Decúbito abdominal con un apoyo en la zona lumbar, 
el estudiante deslizara su pie hacia el glúteo, 
flexionando totalmente la rodilla al máximo.  
 De cubito abdominal y con el tronco totalmente 
extendido el estudiante debe  contraer los músculos 
abdominales y glúteos apoyando sus manos contra el 
suelo, primero deberá levantar ligeramente la parte 
superior del tronco acompañando de un movimiento 
también levantando los brazos, luego colocando los 
brazos en posición de U ( los codos a la altura de las 
orejas) y luego en forma de V. 
 Utilizando dos sillas el estudiante deberá estar sobre 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Ejercicios de tonificación en la zona lumbar 
SESION:  8  ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
ellas apoyado  su tren superior de forma cubito 
abdominal, teniendo su tren inferior elevado, haciendo 
una flexión de cadera tratando deberá tocar con su 
rodilla la silla, alternando las dos piernas. 
El estudiante arrodillado apoyando el pecho sobre los 
muslos, poniendo su frente en el suelo, poniendo  la 
cabeza de lado 
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EVALUAR  
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
 
 
X 
Ya tiene una apropiación del concepto 
después de varias sesiones de clase. 
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
 
 
X 
 Son conscientes de los ejercicios y las 
posturas que deben realizar aun que uno 
nos muy pocos no lo han llegado a realizar.  
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
 
Entre ellos mismo se corrigen a la hora de 
realizar las actividades, solo de les hace 
una demostración y ya realizan la activada 
entre ellos mismos. 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
   
X 
 Más del 80% de estudiantes saben el 
concepto y se apropian corporalmente. 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
33 34 35 36 37 38 39 40
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 8 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 9 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 09/10/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
 
 
OBJETIVO 
 
Ejercicios de tonificación de la espalda 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 
 Extiende los brazos por delante del cuerpo, agarra una 
mano por delante de la otra y mueve los brazos hacia 
la izquierda y hacia la derecha, con un movimiento de 
poco recorrido. 
 Estando sentado sobre los talones separe la pelvis de 
estos levantándola, lleve el tronco hasta la horizontal, 
lleve un brazo adelante y otro atrás y los alternan. 
 Mantenga los brazos en U, levante la parte superior 
del  cuerpo hacia la horizontal y descienda de nuevo. 
También se puede añadir movimiento en el  cuerpo 
hacia los laterales. 
 En dos sillas separadas apoyando las manos sobre las 
sillas con los brazos totalmente extendidos; realiza 
movimientos repetitivos de arriba hacia abajo. 
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NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Ejercicios de tonificación de la espalda 
SESION: 9 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
 
 
X 
 
Los estudiantes son conscientes de los 
conceptos ya realizados, las actividades y 
la forma de cómo realizar de forma 
adecuada los ejercicios. 
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
 
 
 
X 
Son muy pocos los que se tiene que 
corregir, pero rápidamente los mismos 
estudiantes corrigen a los que están 
realizando mal los movimientos o 
actividades. 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
Ya el 90% tiene claro cómo deben realizar 
las actividades y las posturas adecuadas, 
al otro 10% los corrigen los mismos 
compañeros.  
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 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
   
 
X 
Ya apropian todo lo que tiene que ver con 
su cuerpo. 
 
 
 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 9 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
SESIÓN # 10 DOCENTE  Sandra Pinto 
 
 
 
 70 
 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
TITULAR 
FECHA 16/10/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Tonificación de lo los oblicuos 
 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 Flexión lateral levanta la pelvis hasta que el cuerpo 
quede formado una línea desde la cabeza hasta las 
rodillas.  
 Ejercicio de elevación lateral; en forma de estrella 
apoyándose en un brazo y una manos, enderezar el 
tronco desde la posición lateral, se le puede identificar 
variando la colocación de los brazos, el contrario del 
que se apoya se hace una separación del cuerpo 
llevándolo a lo mas alto posible. 
 Recostado de lado el estudiante A de posición fetal el 
estudiante B lo coge de los pies, el estudiante A hace 
una flexión lateral levantando el tronco del suelo.    
 Acostado de lado, teniendo la pierna inferir esta 
flexionado, la pierna superior esta fija por su 
compañero, cruce los brazos delante del cuerpo y 
levante la parte superior del tronco. 
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En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Prevención de los malos hábitos  a través de la 
gimnasia correctiva, trabajando en la zona de la espalda 
SESION:  10 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
 
 
X 
Ya son conscientes de los que se propone 
en el transcurso del proyecto y realizan 
actividades para el bien de ellos. 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
 
 
X 
 
Ya realizan todas las actividades con una 
buena postura y conciencia al realizar 
todos los ejercicios.  
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
 
 
 
 
 
X 
Como son cocientes de las cosas que 
realizan ellos mismo corrigen a los 2 o 3  
estudiantes que no han podido obtener la 
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la postura de otros 
compañeros.  
postura ideal. 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
   
X 
Ya se apropian del concepto y lo llevan a la 
actividad hacia el trabajo con su cuerpo. 
 
 
 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
34,5 35 35,5 36 36,5 37 37,5 38 38,5 39 39,5
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 10 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
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DEPORTES 
 
 
 
 
 
 
 
UNIVERISDAD LIBRE 
SESIÓN # 11 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 23/10/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Tonificación del tren superior 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 Recostado cubito dorsal, deslizando los pies haciendo 
una flexión de las rodillas,  hace un levantamiento de 
pelvis  
 De posición cubito dorsal levantando una de las 
piernas en forma recta, haciendo una respiración 
efectiva en la relajación de los músculos de la zona 
lumbar. 
 Frente a una pared tratando de empujarla, levanta uno 
de las piernas hacia atrás, sin dejar de empujar la 
pared, alternando las dos piernas. 
 Con una silla haciendo una flexión de pelvis, tocando 
la silla con las manos. 
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Tonificación del tren superior 
SESION: 11 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
 
 
X 
 Después de recalcar el trabajo realizado 
durante las anteriores clases ya todos los 
estudiantes saben el concepto de buena 
postura. 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
 
 
 
 
 
X 
  
Todos mantienen la postura correcta al 
momento de realizar los ejercicios. 
 Los estudiantes 
están en la 
    Son capaces de corregir a los estudiantes 
que no adquieren una postura adecuada 
 
 
 
 75 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
  X pero ya todos adquieren un postura 
adecuada a la hora de realizar los 
ejercicios.  
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
   
X 
Ya todo lo realizan de una forma adecuada 
y concreta donde no realizan malas 
posiciones o posturas en cualquier ejercicio 
propuesto. 
 
 
 
 
 
 
 
36 36,5 37 37,5 38 38,5 39 39,5
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 11 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y 
DEPORTES 
 
 
 
 
 
 
 
SESIÓN # 12 DOCENTE 
TITULAR 
 Sandra Pinto 
FECHA 30/10/2014 DOCENTE 
APLICADOR 
Alejandro Hernández, 
Jorge Puentes 
INSTITUCIÓN Gusto Víctor Charly 
 
 
OBJETIVO 
 
Evaluación final de las sesiones de clases. 
 
 
 
 
ACTIVIDADES 
A REALIZAR 
 Valoración del proceso postural: 
Se vuelve a realizarla primera encuesta a los 
estudiantes con las mismas preguntas y respuestas 
para poder ver la mejora de en el proceso formativo. 
(Anexo 2)  
 
Se  realizar para ver la el resultado o la mejora 
después del primer test realizado antes de iniciar el 
proceso. 
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UNIVERISDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓNLICENCIATURA 
EN EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
En la siguiente tabla de valoración termine si el grado de trabajo de los 
estudiantes según los criterios a evaluar, y la escala de valoración  siendo 1 
nunca (menos de 10 estudiantes), 2. a veces ( más de 18 a 28 estudiantes ) y 3 
(más de 29 ). 
NOMBRE DEL COLEGIO:  Gusto Víctor Charly 
DOCENTES EN FORMACION: Alejandro Hernández, Jorge Puentes 
CURSO DE APLICACIÓN: 701 
OBJETIVO DE LA CLASE: Evaluación final de las sesiones de clases. 
 
SESION: 12 ESCALA DE 
VALORACION  
OBSERVACION 
 
CRITERIOS A 
EVALUAR 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
Los estudiantes 
Tiene que claro el 
concepto de buena 
postura  
 
 
 
 
 
X 
Serializa otra vez el mismo cuestionario y 
un test donde los resultados dan una 
mejoría.   
 
Durante las 
actividades los 
estudiantes mantiene 
 
 
 
 
 
X 
Serializa otra vez el mismo cuestionario y 
un test donde los resultados dan una 
mejoría.   
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una buena postura 
en la su ejecución de 
los ejercicios.  
  
 
 Los estudiantes 
están en la 
capacidad de corregir 
la postura de otros 
compañeros.  
 
 
 
 
 
X 
Serializa otra vez el mismo cuestionario y 
un test donde los resultados dan una 
mejoría.   
 
 Los estudiantes 
tiene claro el 
concepto de 
esquema corporal y 
lo emplean en la 
ejecución de las 
actividades  
   
X 
Serializa otra vez el mismo cuestionario y 
un test donde los resultados dan una 
mejoría.   
 
 
 
 
37,4 37,6 37,8 38 38,2 38,4 38,6 38,8 39 39,2
Los estudiantes tienen claro el concepto de buena
postura según el ejercicio.
Durante las actividades los estudiantes mantienen
una buena postura en la ejecución de los ejercicios.
Los estudiantes están en la capacidad de corregir la
postura de otros compañeros.
Los estudiantes tiene claro el concepto de esquema
corporal y lo emplean en la ejecución de las
actividades
Clase 12 
más de 29 18 a 28 estudiantes Menos de 10
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5. ANÁLISIS DE LA INFORMACIÓN 
 5.1 Análisis de diagnostico  
 
 
Análisis: 
Los resultados que nos arroja esta pregunta, es que el 54 % de estudiantes 
tienen mayor grado de  conciencia a la hora de llevar sus maletas, por lo tanto 
el 56 % de estudiantes por diferentes factores las llevan en uno de los dos 
hombros u o en la mano.  
 
Malete cruzada 
15% 
A un solo hombro 
26% En los dos hombros 
54% 
En la mano 
2% 
No responde 
3% 
¿Cuál de las siguientes formas utiliza para 
llevar la maleta al colegio habitualmente?  
Malete cruzada A un solo hombro En los dos hombros En la mano No responde
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Análisis: 
En este caso se puede identificar el 41% de estudiantes, no han dejado la 
posición fetal para dormir, pero algunos han alterado su forma o postura a la 
hora de dormir, donde en estas otras posiciones esfuerzan el corazón o las 
vísceras. 
 
Boca arriba 
25% 
Boca abajo 
26% 
De lado 
41% 
No responde 
8% 
Caundo te acuestas a dormir. ¿Que posción 
sueles  adoptar? 
Boca arriba Boca abajo De lado No responde
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Análisis: 
En este caso lo estudiantes dependiendo la materia, la motivación y el puesto 
obtienen un postura para estar en clases y adquirir la información dada por sus 
docentes en el aula de clase, pero también muchos de ellos se cansan de sus 
puestos por lo mismo que son incómodos después de un tiempo prolongado, 
por ende hay un 62% de estudiantes que adquieren posiciones inadecuadas en 
sus puestos. 
  
Espalda recta 
38% 
Posicion cifotica 
62% 
No responde 
0% 
Mira el dibujo e indica en que posición suele 
estar más tiempo sentado en clase 
Espalda recta Posicion cifotica No responde
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Análisis: 
Según esta información que arroja esta pregunta, el 72% de estudiantes son 
menos conscientes a la hora de recoger las cosas u objetos que están en el 
piso o suelo, la mayoría no hacen flexión de rodilla. 
 
 
En flexion de rodillas 
72% 
Sin flexion de rodilla 
28% 
Fijate en los dos graficos e indica que 
postura utilizas normalmente para 
coger algo que  pese mucho del suelo 
 
En flexion de rodillas Sin flexion de rodilla
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Análisis: 
Se puede decir que los profesores si le hablan de una postura adecuada, pero 
un 69% estudiantes no ponen atención algunos temas de las clases, pero en 
este punto se dio una introducción de que es postura corporal a los 
estudiantes, por ende muchos de ellos afirman que se les dio un poco de 
información o se le hablo de la postura adecuada. 
5.2Análisis de resultados 
Para esta parte de la investigación se realiza nuevamente la encuesta con la 
que se detectó la problemática (ver anexo 2). Se puede confirmar gracias a 
esta nueva valoración que los estudiantes obtuvieron notablemente una 
mejoría, a partir de la reeducación de las posturas corporales y la 
implementación de la estrategia didáctica. 
 
Si 
26% 
No 
69% 
No responde 
5% 
¿Algún profesor le ha hablado de la postura 
corporal? 
Si No No responde
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Análisis: 
Los resultados que nos arroja esta pregunta, es que el 90 % de estudiantes 
tienen mayor grado de  conciencia a la hora de llevar sus maletas, por lo tanto 
el 10% de estudiantes por diferentes factores las siguen transportando en uno 
de los dos hombros. Mostrando que el proceso es efectivo y que son más 
estudiantes consientes de llevar sus molestas de una forma adecuada para el 
cuidado de su espalda. 
Malete cruzada 
2% 
A un solo hombro 
8% 
En los dos hombros 
90% 
En la mano 
0% 
No responde 
0% 
¿Cuál de las siguientes formas utiliza para 
llevar la maleta al colegio habitualmente?  
Malete cruzada A un solo hombro En los dos hombros En la mano No responde
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Análisis: 
En este caso se puede identificar que hubo un aumento del 84% de 
estudiantes, han vuelo o no han dejado la posición fetal para dormir, pero el 
otro 16% no dejado de alterar su forma o postura a la hora de dormir, donde en 
estas otras posiciones esfuerzan el corazón o las vísceras. 
 
Boca arriba 
8% 
Boca abajo 
8% 
De lado 
84% 
No responde 
0% 
Caundo te acuestas a dormir. ¿Que posción 
sueles  adoptar? 
Boca arriba Boca abajo De lado No responde
 
 
 
 86 
 
Análisis: 
En este caso los estudiantes dependiendo la materia, la motivación y el puesto 
obtienen un postura para estar en clases y adquirir la información dada por sus 
docentes en el aula de clase, pero también muchos de ellos se cansan de sus 
puestos por lo mismo que son incómodos después de un tiempo prolongado. 
Con estos factores se puede identificar que hubo una mejora donde 90% de 
estudiantes, adquirieron una mejor postura en sus clases y puestos. 
  
Espalda recta 
90% 
Posicion cifotica 
10% 
No responde 
0% 
Mira el dibujo e indica en que posición suele 
estar más tiempo sentado en clase 
Espalda recta Posicion cifotica No responde
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Análisis: 
Según esta información que arroja esta pregunta, el 95% de estudiantes son 
más conscientes a la hora de recoger las cosas u objetos que están en el piso 
o suelo, la mayoría hacen flexión de rodilla para poder no tener alteraciones en 
su espalda. 
 
 
En flexion de rodillas 
95% 
Sin flexion de rodilla 
5% 
No responde 
0% 
Fijate en los dos graficos e indica que 
postura utilizas normalmente para coger 
algo que  pese mucho del suelo 
En flexion de rodillas Sin flexion de rodilla No responde
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Análisis: 
Se identifica al 97% de estudiantes participaron en el proceso de este trabajo, 
por ende dan la respuesta que siempre se les hablo de una postura adecuada 
por parte de los docentes. 
 
ANALISIS DE LAS CLASES 
 
En el siguiente cuadro de análisis se recopila toda la información de las 
sesiones de cases, con su evolución correspondiente; dando el avance de 
sesión por sesión.    
Si 
97% 
No 
3% No responde 
0% 
¿Algún profesor le ha hablado de la postura 
corporal? 
Si No No responde
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Se identifica que en el proceso de aplicación el 90%de  estudiantes, obtiene 
una mejoría a lo iniciado, donde ellos reconocen una mala postura, son 
capaces de corregir a sus compañeros y mas personas que no obtiene una 
postura adecuada. 
6. CONCLUSION 
 
 
El proceso de realizar una estrategia didáctica por medio de las clases de 
educación física, cumplió con lo esperado y se pudo realizar dicho objetivo, el 
cual se evidencia  en la implementación de la propuesta. Cuando se determinó 
la estrategia  adecuada para la reeducación de malas posturas, los ítems que 
dieron esta pauta fueron los diarios de campo (ver anexo 1) que fueron 
intervenciones más profundas y concretas, que abrió las puertas, a determinar 
las estrategias por medio de la gimnasia correctiva.  
 
Ya en cuanto a los objetivos específicos se cumplieron uno a uno de ellos, en 
el primero que se esperaba definir las causas por las cuales se crean las malas 
posturas  se estableció por medio de la encuesta desarrollada (ver anexo 2)  
0
5
10
15
20
25
30
35
40
45
clase 2 clase3 clase 4 clase 5 clase 6 clase 7 clase 8 clase 9 clase10 clase 11 clase 12
ANALISIS SESIONES DE CLASE 
Menos de 10 18 a 28 estudiantes más de 29
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que cumplió a cabalidad su trabajo y de este mismo se partió para dar inicio a  
el proyecto que efectuó su expectativa marcada desde un principio.  
 
 
El objetivo de evaluar si la estrategia didáctica genera un cambio se evidencia 
cuando se inicia a aplicación de las 12 sesiones de clase, donde se demuestra 
que el cuadro de evaluación de cada una. La población estudiantil adopto una 
nueva manera de pensar acerca de sus  posturas corporales  y su actitud 
postural a la hora de realizar diferentes hábitos.  
 
Se ha llegado a la conclusión que el proyecto cumplió con las expectativas 
marcadas desde un principio que fue la reeducación frente a la postura  
corporal, y que por medio de las estrategias utilizadas los estudiantes de esta 
institución educativa pueden seguir con este proceso de aprendizaje que les 
servirá para llevar una buena salud toda su vida; siendo aplicado para todo el 
plantel educativo. 
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ANEXOS 
 
Anexo 1 
Diario de campo 
Se realiza esta observación en el grado séptimo del colegio Justo Víctor 
Charry; mixto, en la jornada de la mañana, su horario es de 6am a 12 m, en la 
localidad diez de Engativá, en un estrato socioeconómico dos y tres. 
DÍA 1 
Tras el primer día de observación realizada a los estudiantes del 701, la 
problemática que se evidencio primeramente  fueron malos hábitos, se pudo 
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encontrar que todo inicia desde que los estudiantes traen su maleta colgada a 
su espalda (habiendo maletas de dos brazas, de una o con rodachinas).Varios 
estudiantes la traen en un solo brazo, bien sea brazo izquierdo, derecho o en 
los dos,  se observan con molestia en su espalda por el transporte del peso que 
llevan en estas mismas, algunos  se ven que llevan su tronco superior adelante 
más de lo normal haciendo una alteración en la espalda, iniciando un mal 
hábito que conlleva a una enfermedad. 
Ingresando al aula de clase de los estudiantes se puede identificar que desde 
que se sientan en los pupitres se genera, o se da inicio a una mala postura, 
donde reciben mayoría de sus clases. En ocasiones algunos de los pupitres 
son más grandes o más pequeños, con relación a su estatura; se puedo 
observar que en las sillas los omoplatos quedan apoyados en el espaldar de la 
silla y la zona lumbar en el lugar donde se sienta el estudiante. Otros adquieren 
la posición al llevar su cuerpo encima de la mesa sosteniendo su cabeza con 
las manos donde los codos hacen el apoyo en la mesa.  En estas posiciones se 
puede ver que se inician los malos hábitos y con estos conllevan a las 
enfermedades posturales.  
 
 
 
 
DÍA 2 
Se puede identificar que los estudiantes de cierta manera  presentan molestias 
en la espalda, caudada por el exceso peso en sus maletas. Al igual se ve que 
algunos estudiantes se suman a los que se ubican mal en sus puestos o 
asientos, creando esos malos hábitos a los que no los han asumido en su 
diario vivir. Algunos dicen que se sienten más cómodos de esa forma de 
sentados, pero  también dan la razón de que lo hacen porque ven a los demás 
o a estudiantes de cursos mayores. 
DÍA 3 
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En la clase de educación física donde los estudiantes se deben sentar en el 
piso para tomar una recomendación o algún tipo de información, en el 
momento de estar sentados algunos asumen una curvatura en su espalda, 
otros se acuestan boca abajo y otra boca arriba. Creando problemas lumbares 
de las tres formas donde se ubican mal sentados.  Dando a entender que en 
este aspecto los estudiantes adquirieron el mal hábito de estar mal sentados 
cuando no tienen un espaldar para apoyar su columna vertebral. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anexo 2 
El cuestionario 
 
Universidad Libre de Colombia 
Sede bosque popular 
Facultad de ciencias de la educación 
Licenciatura en educación fisca recreación y deporte 
 
La ficha presentada de (MANUEL DELGADO Y PABLO TERCEDOR, 
ESTRATEGIAS DE INTERVENCIÓN EN LA EDUCACIÓN PARA LA SALUD 
DESDE LA EDUCACIÓN FÍSICA)  
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ACTITUD POSTURAL.  
1. ¿Cuál de las siguientes formas suele utilizar para llevar la maleta al colegio 
habitualmente?  
 
 
 
 
 
2. Cuando te acuestas a dormir. Qué posición sueles adoptar.  
 
 
 
 
3. Mira el dibujo e indica en qué posición sueles 
estar más tiempo sentado en clases.  
 
 
 
 
 
 
4. Fíjate en los dos gráficos e indica que postura 
utilizas normalmente para coger algo que pese 
mucho del suelo.  
 
5. ¿algún profesor le ha hablado de la postura 
corporal? 
 
 Si 
 No 
 
 
 
 
Anexo 3 
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En las dos imágenes anteriores se realizó una actividad de fortalecimiento 
muscular, con el fin de desarrollar en los estudiantes componentes del 
esquema corporal y tener dominio corporal. 
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En las imágenes anteriores se aplicó un ejercicio de la gimnasia correctiva con 
el fin de desdibujar malas posturas a través de la independencia segmentaria y 
el equilibrio. Se puede observar que varios de los alumnos hicieron de manera 
consiente el ejercicio. 
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En estas dos imágenes se explicó a los estudiantes la manera correcta en la 
que deben sentarse en sus pupitres y en cualquier otro contexto, en este 
ejercicio se desarrolló fortalecimiento del abdomen y tren inferior con el objetivo 
de corregir la mala postura al estar sentados. 
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En las imágenes que se encuentran a continuación se podrá observar la 
manera en la que los estudiantes transportaron un globo, con el fin de 
desarrollar la buena postura al caminar, equilibrio, coordinación, etc. 
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Se puede dar cuenta que para algunos de los estudiantes fue fácil realizar el 
ejercicio, mientras que para otros no; esto debido al habito que ellos ya tienen 
establecido para caminar. 
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Para este ejercicio se tuvo en cuenta una variación en la manera como se 
debía llevar el globo,  con el fin de desarrollar fluidez y armonía a la hora de 
caminar acompañados de otro compañero. Este ejercicio se realizó con la idea 
de reeducar el patrón de caminar en los niños, teniendo en cuenta que 
caminaban encorvados y mirando al suelo. 
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En las siguientes imágenes se muestra una manera en la que os estudiantes 
de grado séptimo debían trasportar el globo. 
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Para la ejecución del ejercicio anterior los estudiantes transportaron los globos 
mientras lo soplaban; esto con el fin de desarrollar control para respirar, lo cual 
ayuda mucho para una buena postura y el dominio corporal que es muy 
importante para ejecutar movimientos corporales. 
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En las ultimas 5 fotografías, se planteó un ejercicio de domino corporal  en el 
cual los estudiantes debían transportar un cuaderno sobre su cabeza. Esto con 
el objetivo de desdibujar la mala postura que tienen al caminar y contribuir al 
desarrollo de control,  dominio corporal, armonía fluidez, etc. 
 
 
 
